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SAŽETAK 
Tijekom školovanja osobe se često susreću s pojmom motoričkih sposobnosti. Taj pojam odnosi 
se na potencijal osobe u izvođenju jednostavnijih, složenih i složenijih voljnih gibanja koje se 
izvode djelovanjem mišića lokomotornoga sustava. Na učiteljima i nastavnicima je važna uloga 
jer trebaju pratiti učenikove sposobnosti, provjeravati i ocjenjivati tako da prije svega poštuju 
osobnost učenika. Ti postupci moraju biti pedagoško-psihološki i metodički tako provedeni da 
potiču učenikovo samopouzdanje i osjećaj napredovanja. 
Osnovni cilj ovog istraživanja je usporediti rezultate motoričkih sposobnosti s normativnim 
vrijednostima Republike Hrvatske. Osvrnut će se i na to ima li značajnih razlika u rezultatima 
s obzirom na spol i mjesto stanovanja. Uzorak je činilo 127 učenika trećeg razreda požeške 
regije podijeljenih u 2 subuzorka s obzirom na mjesto stanovanja (68 učenika i učenica iz grada 
Požege i 59 s ruralnog područja). Uzorak varijabli činit će šest standardiziranih testova koji se 
koriste u razrednoj nastavi i upitnik o normama za učitelje.  
Ključne riječi: kriteriji, motoričke sposobnosti, norme, rezultati, učitelji 
 
ABSTRACT 
During schooling, people often encounter the concept of motor skills. This term refers to the 
potential of a person in performing simpler, complex and more complex voluntary movements 
performed by the muscle of the locomotor system. Teachers and teachers play an important role 
because they need to monitor the students' abilities, check and evaluate them so that they first 
and foremost respect the student's personality. These procedures must be pedagogically-
psychologically and methodically implemented to encourage the student's self-confidence and 
sense of progress. 
The main purpose of this research is to compare the results of motor skills with the normative 
values of the Republic of Croatia. It will also be reconsidered whether there are significant 
differences in gender and place of residence. The sample consisted of 127 pupils of the third 
grade of the Požega region divided into 2 subordinates with respect to their place of residence 
(68 Požega pupils and students and 59 from the rural area). A sample of variables will have six 
standardized tests used in classroom instruction and a teacher questionnaire. 
Keywords: criteria, motor skills, norms, results, teachers 
VI 
 
Sadržaj 
1. UVOD ................................................................................................................................................. 1 
2. MOTORIKA ...................................................................................................................................... 2 
2.1. Motoričke karakteristike ........................................................................................................... 2 
3. ŠKOLSKO DJEČJE DOBA ............................................................................................................. 3 
3.1. Obilježja motoričkoga razvoja .................................................................................................. 4 
4. MOTORIČKE SPOSOBNOSTI ...................................................................................................... 5 
4.1. Brzina .......................................................................................................................................... 7 
4.2. Jakost i snaga .............................................................................................................................. 8 
4.3. Koordinacija ............................................................................................................................. 11 
4.4. Fleksibilnost .............................................................................................................................. 14 
4.5. Preciznost .................................................................................................................................. 16 
4.6. Izdržljivost ................................................................................................................................ 17 
5. PROSTOR, OPREMA I SREDSTVA ZA RAD ........................................................................... 19 
5.1. Osnove metodike treninga motoričkih sposobnosti ............................................................... 19 
6. NORME REPUBLIKE HRVATSKE ............................................................................................ 21 
6.1. Korištenje predloženih orijentacijskih vrijednosti ................................................................ 22 
6.1.1. MTR (Motorika taping rukom)-test za procjenu brzine ............................................... 23 
6.1.2. MSD (Skok u dalj s mjesta)-test za procjenu eksplozivne snage ................................... 24 
6.1.3. MPR (motorika pretklon raznožno)-test za procjenu fleksibilnosti ............................. 24 
6.1.4. MPN (motorika poligon natraške)-test za procjenu koordinacije ................................ 25 
6.1.5. MIV (motorika izdržaj u visu zgibom)-test za procjenu statičke snage ....................... 25 
6.1.6. MPT (motorika podizanje trupa)-test za procjenu repetitivne snage .......................... 26 
6.1.7. F3 (trčanje tri minute)-test za procjenu funkcionalnih sposobnosti ............................. 27 
6.2. Redukcija pogrešaka mjerenja ............................................................................................... 27 
7. DOSADAŠNJA ISTRAŽIVANJA ................................................................................................. 28 
8. METODOLOGIJA.......................................................................................................................... 31 
8.1. Cilj istraživanja ........................................................................................................................ 31 
8.2. Pretpostavke.............................................................................................................................. 31 
8.3. Uzorak ispitanika ..................................................................................................................... 31 
8.4. Uzorak varijabli ........................................................................................................................ 31 
8.5. Metode prikupljanja podataka ............................................................................................... 32 
8.6.  Metode obrade podataka ........................................................................................................ 32 
9. REZULTATI I RASPRAVA .......................................................................................................... 33 
10. ZAKLJUČAK ................................................................................................................................ 41 
VII 
 
11. LITERATURA .............................................................................................................................. 42 
12. PRILOZI ........................................................................................................................................ 45 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1. UVOD 
 
Tjelesna aktivnost je najprirodniji način trošenja energije. Tijekom tjelesne aktivnosti u 
organizmu se odvija niz biokemijskih procesa koji izravno utječu na tjelesno i mentalno stanje 
pojedinca. Redovito sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti značajno je povezano s kratkoročnim i 
dugoročnim zdravstvenim beneficijama za djecu i adolescente u tjelesnim, kognitivnim, 
emocionalnim i društvenim područjima. Korisnost tjelesne aktivnosti važna je za cijelu 
populaciju jer utječe na zdravlje, a pogotovo važno je u razvoju, odnosno u djetinjstvu i 
adolescenciji. Dijete se bitno razlikuje od odrasla čovjeka po svemu, od građe tijela, rada 
unutrašnjih organa do načina na koji reagira i promatra svoju bližu i dalju okolinu. Postoji 
razlika i između djece. Tjelesno neaktivna djeca, imaju problema sa smanjenom razinom 
motoričkih i funkcionalnih sposobnosti, povećava im se tjelesna masa i postotak masti u 
organizmu.  
Motoričke sposobnosti važne su i za razvoj ostalih osobina i sposobnosti. Njih je potrebno 
razvijati do razine koju je moguće postići s obzirom na genetiku. Takav će pojedinac lakše 
obavljati različite zadatke koji se postavljaju pred njega i poticat će se ostale osobine i 
sposobnosti koje su povezane s motoričkim sposobnostima. Da bi se tjelesnom i zdravstvenom 
kulturom sigurno i učinkovito djelovalo na cjelokupnu ličnost učenika, treba stalno pratiti 
provjeravati, ocjenjivati i evidentirati ono što se vrednovalo. Razvoj motoričkih sposobnosti 
moguće je inicirati kroz nastavni proces tjelesnog vježbanja, koji bi se provodio planski, 
racionalno, organizirano. Treba planirati i programirati, a potom realizirati i kontrolirati.  
Testiranjem pojedinih motoričkih sposobnosti i njihovom usporedbom s postojećim normama 
omogućuje se bolji pregled sposobnosti cjelokupne skupine (razreda). Svaki razred je drugačiji, 
tako isto se generacija do generacije razlikuju. Dolazi se do pitanja vrijede li jednom utvrđene 
norme za sve učenike i generacije, za one učenike prije deset, petnaest godina i današnje. S 
obzirom na poznavanje današnje djece, njihove razonode, korištenja slobodnog vremena i 
tjelesnih aktivnosti kojima se bave, ima li smisla uopće uspoređivati rezultate s djecom prije 25 
godina, koja nisu poznavala računala, pametne telefone i aplikacije.  
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2. MOTORIKA 
 
Findak (1995) pod pojmom motorike podrazumijeva sve oblike kretanja (dinamičke stereotipe 
kojima se čovjek služi u svladavanju prostora). Motorika se s kineziološkog stajališta, 
prvenstveno odnosi na djetetovu sposobnost svrhovitog korištenja vlastitog tijela za kretanje i 
baratanje predmetima. 
Kosinac (2018) navodi kako je tijekom evolucije ljudsko tijelo građeno za aktivnost te mu je 
ona nužna za pravilno funkcioniranje. Moto (lat. motus) znači gibanje, kretanje, micanje. Pojam 
kretanja najčešće podrazumijeva aktivnost, fizičku pokretljivost, gibanje. Pokret je psihička 
akcija koja je posljedica senzoričkih podražaja, unutrašnje akcije središnjega živčanog sustava 
i reakcije sustava za kretanje. Kretanje je jedna od bitnih pretpostavki u održavanju stabilnog i 
uravnoteženoga stanja ljudskog organizma i razine zdravlja te na taj način i jedan od najvažnijih 
elemenata života. Motorika i njezin razvoj imaju važnu zadaću u pokretanju pojedinih organa, 
kao i cijelog tijela. 
 
2.1. Motoričke karakteristike 
Osnovna manifestna reakcija ljudskog tijela predstavljena je njegovim lokomotornim 
aktivnostima, koje u osnovi predstavljaju fenomen mehaničkih interakcija lokomotornog 
aparata i okoline. Lokomotorni aparat čini koštano-vezivni, mišićni i živčani sustav. Oni su 
odgovorni za regulaciju unutarnjeg i vanjskog sklopa kinetičke strukture čovječjeg tijela.  
Kinetička struktura obuhvaća unutarnji i vanjski sklop, a manifestira se kao reakcija tijela u 
prostoru i vremenu. Unutarnji sklop definiran je endogenim svojstvima organizma od kojih su 
primarni koštano – vezivni, mišićni i živčani sustav. Vanjski sklop definiran je egzogenim 
čimbenicima sile teže, reakcije podloge, inercijske sile, otpora sredine u kojoj se izvodi gibanje. 
Rezultat svake manifestne kinetičke reakcije mjerljivo je svojstvo u fizikalnom smislu (izraženo 
silom, brzinom kretanja dijelova tijela ili tijela, količinom rada, efektom rada, snagom i dr.). 
Kao osnova za stvaranje racionalne strukture tjelesnih sposobnosti uzeta je sposobnost 
organizma da razvije i izrazi mišićnu silu. Kinetička aktivnost koja se pojavljuje u lokomotornoj 
strukturi može se opisati određenim parametrima sustava, a u njezinoj se osnovi nalaze 
morfološki, fiziološki, biokemijski, kognitivni i konativni mehanizmi, (Dodig, 1998:121).
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3. ŠKOLSKO DJEČJE DOBA 
 
Neljak (2013) je objasnio karakteristike i specifičnosti pojedinog razvojnog razdoblja. Upisom 
u osnovnu školu djeca ulaze u treće razvojno razdoblje koje se naziva školsko dječje doba. Ono 
„započinje“ prvim, a završava s trećim razredom osnovne škole. Kronološki se odnosi na raspon 
od početka 7. do završetka 9. godine života, a općenito ga obilježava bliskost između 
antropoloških obilježja učenika i učenica.  
Findak (1994) navodi kako se razvoj mišića tijekom rasta i razvoja ne odvija ravnomjerno, nego 
je naprotiv, biokemijski sastav dječjeg mišićja nepovoljniji nego u odrasla čovjeka. Do 9. 
godine djeca će lakše izvesti tzv. krupne pokrete, a nakon 10. godine uspješno će svladati i tzv. 
sitne (preciznije pokrete). 
Kada je riječ o djeci razvojne dobi, Kosinac (2018) navodi kako posebnu zadaću ima funkcija 
velikih poprečno-prugastih mišića koji omogućuju statičke i dinamičke pokrete tijela kao što 
su: držanje glave, puzanje, sjedenje, uspravno stajanje, hodanje, penjanje i sl. Odstupanja (opća 
ili djelomična), usporenje od normalnoga razvoja motorike, upozorenje je roditeljima i 
liječnicima na moguće smetnje u djetetovu psihofizičkom razvoju.  
Mišigoj-Duraković (2008) napominje kako fenomeni rasta i razvoja zauzimaju istaknuto mjesto 
u proučavanju u biološkoj antropologiji. Individualne različitosti u dinamici rasta značajan su 
izvor varijabilnosti oblika, funkcije i sposobnosti ljudskog tijela. Buran i složen fenomen rasta 
i razvoja regularan je proces u kojem se može definirati niz zakonitosti, unutar kojih 
individualnost stope promjena pobuđuje poseban interes, osobito s obzirom na zahtjeve koje na 
organizam postavlja tjelesna aktivnost. Rast, sazrijevanje i razvoj, neizmjerno je važno područje 
proučavanja biološke antropologije jer se organizam djeteta ili adolescenata nalazi u vrlo 
intenzivnom razdoblju burnih, važnih fizioloških promjena kada organizam tjelesni napor 
podnosi drukčije nego u odrasloj dobi. Uvijek valja imati na umu da dijete ili adolescent nije 
„umanjeni čovjek“. Poznavanje zakonitosti rasta i razvoja te morfoloških i funkcionalno-
fizioloških promjena koje se zbivaju u toj fazi života neophodno je za svakoga tko upućuje 
dijete ili pak adolescenta na tjelesnu aktivnost. Tjelesno vježbanje, naime, može, ako je dobro 
odabrano i dozirano, biti stimulativni faktor u rastu i razvoju, ali pretjerana i/ili dobi 
neprimjerena tjelesna aktivnost može negativno djelovati. Findak (1994) navodi kako 
neprimjereno ili nedovoljno tjelesno vježbanje kasnije se ne može ispraviti (nadoknaditi), zbog 
kojih se mnogi organi, organski sustavi, osobine i sposobnosti slabije razvijaju, ili ostaju 
nerazvijeni. 
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3.1. Obilježja motoričkoga razvoja 
Neljak (2013) navodi kako je motorički razvoj izravno uzrokovan procesom mijelinizacije koja 
završava upravo krajem ovoga razvojnoga razdoblja oko 9/10. godine života. To je vjerojatno 
razlog da opća koordinacija doživljava veliki napredak u oba spola. Tako vrijednosti nekih 
testova koordinacije, tijekom ovoga trogodišnjega razdoblja, pokazuju pomak od 30-40% u 
usporedbi s apsolutnim vrijednostima koje će pojedinac postići do 18. godine života.  
Mišići, a time i prirast svih vrsta snage u oba spola razvija se polako. Napredak u snazi vidljiv 
je najprije u većih mišića (6-8 god.), a tek pri kraju ovog razdoblja (8-10 god.) raste i snaga i 
manjih mišićnih skupina. To je pogotovo naglašeno kod statičke snage zbog čega motoričke 
zadatke koji zahtijevaju ovaj vid snage treba dozirati najviše na nekoliko (3-5) sekundi trajanja. 
To malo povećanje snage nešto je više primjetljivo kod učenika nego kod učenica. Osim toga 
aktivnosti koje razvijaju statičku snagu mogu izazvati štetne posljedice po dječji organizam, a 
značajan porast ove sposobnosti počinje tek od puberteta na dalje (Medved, 1980.). Tada je 
prirast statičke snage značajno izražen samo u učenika. 
Zato je nedokučiva činjenica kako se u „Metodologiji praćenja i vrednovanja u tjelesnom i 
zdravstvenom odgojno-obrazovnom području“ (Mraković, Findak, Gagro, Juras, Reljić, 1986.) 
do današnjih dana nalazio test izdržaj u visu zgibom. Prema metodologiji bio je predviđen za 
oba spola od 1. razreda osnovne do 4. razreda srednje škole. Izvodio se do otkaza ili u trajanju 
do 120 sekundi, a spoznaje prije objavljivanja metodologije ukazuju da su u tim uzrasnim 
kategorijama dopuštena statička opterećenja kod neselekcionirane populacije u trajanju od 3-5 
sekunda, (Medved, 1980.).  
U ovom razdoblju vrlo učinkovito se razvijaju motoričke sposobnosti: koordinacija, 
fleksibilnost, statička i dinamička ravnoteža, a koordinacija se smatra najpotrebnijom 
sposobnosti kod djece.  
Ovo je razdoblje optimalno za razvoj brzine reakcije na zvučne i vidne podražaje. Baratanje 
predmetima, kao vid opće koordinacije pokreta, povezan je s razvojem preciznije 
senzomotorike i treba povećavati udio takvih sadržaja prema kraju ovog razvojnog razdoblja. 
Naime, djeca ove dobi još nemaju do kraja razvijenu finu senzomotoriku što je najviše 
primjetljivo kod sadržaja u kojima dominira baratanje lopte, bilo rukom ili nogom.  
Problem nepravilnoga tjelesnoga držanja u djece razvojne dobi jedan je od značajnijih problema 
suvremenoga načina življenja. Budući da se spomenuti problem pojavljuje u sve ranijoj životnoj 
dobi djece, bitno ga je vrlo rano otkriti i što točnije dijagnosticirati. 
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4. MOTORIČKE SPOSOBNOSTI 
 
Findak (2003) motoričke sposobnosti definira kao latentne motoričke strukture koje su 
odgovorne za beskonačan broj manifestnih motoričkih reakcija i one se mogu izmjeriti i opisati. 
Milanović (2009) ih pojednostavljeno definira kao sposobnosti koje omogućuju realizaciju svih 
vrsta gibanja. Sekulić i Metikoš (2007) navode kako su to sposobnosti koje određuju potencijal 
osobe u izvođenju motoričkih manifestacija, tj. jednostavnih i složenih voljnih kretnji koje se 
izvode djelovanjem skeletnog mišićja te kako su one najčešće predmet transformacijskih 
procesa u kineziologiji uopće. One su često „maskirane“, i to najčešće morfološkom građom 
pojedinca i/ili eventualno znanjem o izvođenju nekog motoričkog zadatka koji se izvodi 
prilikom testirane pojedine motoričke sposobnosti. 
Findak i sur. (1996) su utvrdili kako se brojnim istraživanjima došlo do spoznaje o postojanju 
većeg broja tzv. primarnih motoričkih sposobnosti: snage (eksplozivne, statičke, repetitivne), 
brzine, koordinacije, ravnoteže, fleksibilnosti i preciznosti. U školskom sustavu Republike 
Hrvatske ne prate se primjenom testova jedino ravnoteža i preciznost, dijelom zbog 
ograničenog vremena, a dijelom zbog kineziometrijskih razloga. Predloženi testovi (mjerni 
instrumenti) kojima se procjenjuju pojedine motoričke sposobnosti učenika predstavljaju se 
zadovoljavajućim metrijskim karakteristikama.  
Milanović (2013) navodi kako su mnoga istraživanja pokazala da se motoričke sposobnosti ne 
mogu opisati jednom ili nekolikim latentnim dimenzijama, već se prema Meinelu (1977), radi 
o složenoj strukturi kvantitativnih (snaga, brzina, izdržljivost i fleksibilnost) i kvalitativnih 
(koordinacija, agilnost, ravnoteža i preciznost) motoričkih sposobnosti. 
Findak (2003) navodi kako motoričke sposobnosti moraju biti sastavni dio svakoga 
informatičkog sustava, zbog dva razloga. Prvi, motoričke sposobnosti utječu i na razvoj ostalih 
osobina i sposobnosti. Ako se motoričke sposobnosti ne razvijaju do razine koju je objektivno 
moguće postići s obzirom na genetsku limitiranost, velika je vjerojatnost da takav pojedinac 
neće biti u stanju djelotvorno i s lakoćom obavljati različite svakodnevne zadaće, niti će se 
poticati razvoj ostalih osobina i sposobnosti s kojima su motoričke sposobnosti povezane. Drugi 
razlog je što navedene motoričke sposobnosti nemaju istovjetne koeficijente urođenosti; to 
znači da su neke od njih tijekom života manje, a druge više pod utjecajem procesa tjelesnog 
vježbanja. Tako npr., znatno su više urođene brzina, koordinacija, eksplozivna snaga, nego 
repetitivna i statička snaga, pa i fleksibilnost. Dolazi se do zaključka da sposobnosti koje su 
više urođene treba ranije razvijati (već u najranijem djetinjstvu). Njihov razvoj ranije završava, 
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a sposobnosti koje su manje urođene treba također razvijati od ranije mladosti, a utjecaj na 
njihov razvoj moguć je i tijekom cijeloga života.  
Motoričke sposobnosti sudjeluju u realizaciji svih vrsta gibanja. U njihovoj osnovi leži 
efikasnost organskih sustava, a posebno živčano-mišićnoga, koji je odgovoran za intenzitet, 
trajanje i regulaciju kretanja. Te sposobnosti omogućavaju snažnu, brzu, dugotrajnu, preciznu 
ili koordiniranu izvedbu različitih motoričkih zadataka. Funkcionalne sposobnosti i neke 
motoričke sposobnosti u praksi se često nazivaju kondicijskim sposobnostima, (Findak i 
Milanović, 1997). 
Findak (1996) smatra kako je potrebno pratiti u školskom sustavu razvoj motoričkih 
sposobnosti. Informacije dobivene mjerenjem tih sposobnosti, jednako kao i mjerenjem 
antropometrijskih osobina i funkcionalnih sposobnosti, dragocjene su stručnjaku za izradu 
programa kojima će se pospješiti optimalan rast, razvoj i zdravlje. Neljak (2013) navodi 
motoričke sposobnosti kao jedan od elementa ocjenjivanja kinantropoloških postignuća.  
Uvažavajući sve što je do sada rečeno procjenu, odnosno praćenje i provjeravanje motoričkih 
sposobnosti treba izvesti pomoću ovih testova: 
1. Brzine – taping rukom, 
2. Eksplozivne snage – skok udalj s mjesta, 
3. Koordinacije – poligon natraške, 
4. Repetitivne snage – podizanje trupa iz ležanja pogrčenim nogama, 
5. Fleksibilnosti – pretklon raznožno, 
6. Statičke snage – izdržaj u visu zgibom.  
 
Ravnoteža se nalazi u osnovi većine složenih motoričkih zadataka i Milanović (2007) ju 
definira kao sposobnost održavanja statičkog položaja sa zatvorenim ili otvorenim očima, 
drugim riječima sposobnost odupiranja antigravitacijskim silama.  
Budući da se sustav za transport kisika (što je vrlo važno za aerobnu energetsku sposobnost) 
može učinkovitije mijenjati pod utjecajem stimulusa cikličkog tipa, da ciklične aktivnosti 
povoljno utječu na povećanje aerobnog kapaciteta, da je te aktivnosti lako provoditi u gotovo 
svim uvjetima rada, da u načelu motivirajuće djeluje na učenike, najprimjerenije je da se 
procjena funkcionalnih sposobnosti učenika (opće aerobne sposobnosti) obavi pomoću trčanja. 
Za učenike osnovne škole (prvog do četvrtog razreda) trčanje treba trajati 3 minute, (Findak, 
2003:218-219). 
Prskalo i Sporiš (2016) ukazuju na to da se kineziološkim podražajima može utjecati na razinu 
motoričkih sposobnosti što se posebno naglašava kod najmlađih kategorija. Bala,  Katić i 
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Krneta (2010) proveli su četiri testa spremnosti za školu i šesnaest motoričkih testova koje su 
primijenili na uzorku predškolske djece neposredno prije upisa u prvi razred osnovne škole. 
Željeli su procijeniti utjecaj boravka u vrtiću na spremnost za školu i motoričke sposobnosti. 
Rezultati su pokazali kako izobrazba i motoričke aktivnosti stečene u vrtiću značajno doprinose 
spremnosti za školu i motoričkim sposobnostima djece. Najviša razina spremnosti za školu 
zabilježena je kod djece koja su najduže pohađala vrtić, a najniža kod one djece koja su vrtić 
pohađala samo jednu školsku godinu ili kraće prije upisa u prvi razred osnovne škole. 
 
4.1. Brzina 
Prskalo (2001) brzinom definira sposobnost brzog reagiranja i izvođenja jednog ili više pokreta 
te kretanje tijela u prostoru, koja se prikazuje u svladavanju što dužeg puta u što kraćem 
vremenu odnosno za najkraće vrijeme u danim uvjetima.  
Milanović (2007) navodi kako postoje važne pretpostavke za postizanje brzine. Te pretpostavke 
su visoka aktivnost živčano-mišićnog sustava, elastičnost mišića, ligamenata i tetiva. Mora 
postojati i sposobnost opuštanja mišića, ali isto tako potrebne su još energetske zalihe i brzina 
energetskih procesa u mišićima. Potrebna je kvaliteta tehnike izvođenja radi podizanja 
efikasnosti kretanja, zato moraju izbaciti sve suvišne pokrete, kako bi se „prirodna“ brzina 
mogla potpuno očitovati. Pogodno razdoblje za njen razvoj je pubertet što ne znači da se na 
brzini ne treba raditi stalno i uz pomoć dobro odabranih trenažnih operatora (Milanović, 1997). 
Milanović (2007) navodi sljedeće dimenzije brzine: 
1. Brzina motoričke reakcije (reaktibilnost), 
2. Brzina pojedinačnog pokreta, 
3. Frekvencija pokreta (broj pokreta u jedinici vremena), 
4. Ciklička i aciklička brzina, 
5. Startna brzina, 
6. Brzinska izdržljivost 
Najveća brzina postiže se kod onih motoričkih zadataka u čijoj se pozadini nalazi dinamičko-
motorički stereotip (savršeno razrađeni program aktivacije mišića određenim redom i 
intenzitetom u određenom vremenskom razmaku), (Milanović, 1997:235). 
Brzina se procjenjuje testom „taping rukom“. Odmor treba biti kratak zbog očuvanja aktivnosti 
centralnog živčanog sustava, a dovoljno dugačak da se vegetativne funkcije vrate na polazne 
vrijednosti u pravilu 2/3 potrebnog vremena do potpunog oporavka (Prskalo, 2001).  
Pri samom startu treba uključiti one mišićne skupine koje pomiču ruku u odgovarajućem 
smjeru. Međutim, istovremeno treba isključiti sve mišićne skupine koje ruku pokreću u 
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suprotnom smjeru. Trup treba fiksirati kako se ne bi ljuljali. Nadalje, u pravom trenutku treba 
uključiti mišićne skupine koje će zaustaviti ruku i pokrenuti je u suprotnom smjeru. U stvari 
uključuju se mišići koji su u prvom dijelu kretnje praktički „smetali“ jer da su bili uključeni, 
ruka bi se vrlo sporo pomicala kroz zrak ili se možda ne bi ni pomakla s mjesta. Sada se to 
naizmjenično uključivanje i isključivanje događa neprestano tijekom cijelog testa. O tome 
koliko efikasno osoba uključuje (i isključuje) mišićne skupine, ovisit će i konačni rezultat na 
testu. Nema nikakve sumnje da će osoba koja efikasnije to radi postići i bolji rezultat, (Metikoš 
i Sekulić, 2007). 
U području brzine čovječjeg organizma razlikujemo:  
1. Brzinu jednostavnih gibanja (sposobnost da se u što kraćem vremenskom intervalu 
izvede samo jedno gibanje određene amplitude); 
2. Frekvenciju gibanja (sposobnost da se izvede što je moguće više alternativnih ili 
cikličkih gibanja u jedinici vremena); 
3. Brzinu jednostavne reakcije (sposobnost da se izvede neko gibanje na zadani signal, a 
da je vrijeme između signala i početka izvođenja što kraće); 
4. Brzinu složenih reakcija (sposobnost izvođenja izbornih reakcija kad se dobije više 
signala)  
Brzina najbrže sazrijeva od svih tjelesnih sposobnosti i doseže maksimum između 20. i 22. 
godine, ali relativno brzo propada. Smatra se da je genetska određenost opće brzine značajno 
velika te da se na razvoj ne može značajno utjecati, međutim značajno se može utjecati na 
specifičnu brzinu. Zbog povezanosti i pozitivnog transfera s eksplozivnom snagom, moguće je 
dijelom utjecati i na opću brzinu, do određene granice, (Dodig, 1998:126). 
Findak i Milanović (1997) ističu kako se u treningu razvoja brzine primjenjuju različite vježbe 
s odgovarajućim opterećenjem. Potrebno je stalno kontrolirati brzinu kretanja, interval odmora 
(pauzu) kao i tehniku izvedbe starta, trčanja dionica i finiša. Osnovna načela kojih se treba 
pridržavati pri podizanju razine ove visoko urođene sposobnosti je da tehnika kretanja bude na 
takvoj razini da dozvoli maksimalne brzine. Tehnika kretanja će omogućiti koncentraciju na 
brzinu izvedbe, a ne na način izvedbe motoričkog zadatka. Trajanje aktivnosti treba biti kraće 
da umor ne remeti brzinu na kraju rada. 
 
4.2. Jakost i snaga 
Jakost je maksimalna voljna aktualna sila pokreta, najveća sila nekog pokreta koja se u 
određenom trenutku voljno može očitovati. Statička jakost je maksimalna sila koja se može 
očitovati kao rezultat jedne maksimalne voljne izometričke kontrakcije. 
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Jakost ovisi o morfološkim strukturama, a to su sustavi odgovorni kako za njezin razvoj tako i 
za prijenos i kontrolu. Tijekom adolescentnog razvoja jakost se povećava sukladno fiziološkoj 
i kronološkoj dobi, a ovisi o sustavu antropometrijskih značajki. Maksimalna sila mišića ovisi 
o fiziološkom poprečnom presjeku. Što je on veći, veća je i jakost. Ali na jakost utječe i gustoća 
i vrsta mišićnih vlakana.  
Snaga je količina energije potrošena u jedinici vremena, to je sposobnost koja se manifestira u 
svladavanju različitih otpora. Razvija se i primjenjuje u različitim sportskim aktivnostima, zbog 
čega postoje različite vrste akcijskog očitovanja ove motoričke sposobnosti.  
Snaga ovisi o broju aktiviranih motoričkih jedinica, učestalosti aktiviranja motoričkih jedinica 
u vremenu, reaktivnosti mišića, fiziološkom presjeku mišića i dužini mišića, biokemijskim 
procesima u mišiću, (Milanović, 2007:168). 
Dodig (1998) navodi kako unutrašnja snaga, koju proizvodi organizam, nastaje svjesnim 
kontrakcijama mišića. Djeluje preko poluge kostiju i zajedno s vanjskim silama uzrokuje, 
odnosno sprječava, okretanje u zglobovima. Stoga je odnos tih sila pri kretanju kriterij 
mogućnosti primjene razvijenih sposobnosti snage, a time i razlog koji opravdava svrsishodan 
razvoj snage. Kretanje tijela realizira se izmjeničnim djelovanjem unutarnjih i vanjskih sila. 
Mišigoj-Duraković (2008) pojašnjava kako su razlike između djevojčica i dječaka u 
ispoljavanju jakosti vezane uz razlike u mišićnoj masi koja je veća kod dječaka već od 
najranijeg uzrasta. Razlike se znatno smanjuju kada se promatra relativna jakost, posebno u 
odnosu na nemasnu masu tijela. Većina istraživanja (Staron i suradnici, 2000) bilježi veće 
promjere brzih mišićnih vlakana kod muškaraca, a kod žena su u promjeru veća spora vlakna. 
Promatra li se razvoj jakosti tijekom djetinjstva, uočljivo je značajno poboljšanje jakosti mišića. 
Svakako je taj porast jakosti najvećim dijelom povezan s porastom ukupne mišićne mase koji 
se javlja kroz godine djetinjstva. Za vrijeme puberteta anabolički utjecaj testosterona odgovoran 
je za naglo povećanje količine mišićne mase i, ujedno, jakosti mišića. Jedan broj znanstvenih 
istraživanja utvrdio je postojanje povezanosti između razvoja i sazrijevanja živčanog sustava i 
razvoja jakosti. Kao razvojne promjene živčanog sustava koje mogu doprinijeti povećanju 
jakosti, navode se proces mijelinizacije, poboljšanje koordinacije te, najznačajnije, poboljšanje 
stupnja aktivacije motoričkih jedinica. 
 
Milanović (2007) navodi termine vezane za snagu: 
 Eksplozivna snaga je sposobnost koja osobi omogućava maksimalno ubrzanje vlastitog 
tijela, nekog predmeta ili partnera u aktivnostima tipa bacanja i suvanja, skokova, 
udaraca i sprinta; 
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 Apsolutna maksimalna snaga je najveća sila pokreta koju osoba može proizvesti u 
dinamičkom režimu mišićnog rada; 
 Relativna jakost predstavlja odnos apsolutne jakosti i mase tijela; 
 Elastična ili pliometrijska snaga omogućava djelotvornu sinkronizaciju ekscentričnog 
i koncentričnog dijela motoričke aktivnosti (dubinski skokovi, uzastopni skokovi);  
 Repetitivna snaga je sposobnost izvođenja dugotrajnog rada pri vanjskom opterećenju 
ne većem od 75% maksimalnoga (svladavanje vanjskih opterećenja-apsolutna snaga; 
višekratno svladavanje težine vlastitoga tijela-relativna); 
 Statička sila je sposobnost generiranja maksimalne sile pokušanog pokreta (osoba 
nastoji svladati otpor nepokretnog predmeta) ili sposobnost dugotrajne kontrakcije 
mišića u statičkom režimu (osoba nastoji zadržati položaj pri kojem su mišići u 
kontrahiranom stanju). 
Mraković i Metikoš (1986) ukazuju na značajnu vezu robusne tjelesne građe s mjerama 
apsolutne jakosti, a posebno s dinamometrijskom silom i manifestacijama tipa udaraca i 
bacanja. Rezultati istraživanja Metikoša i sur. (1989) pokazuju između ostalog i negativan 
utjecaj gracilne (ženske) građe skeleta užih ramena, a širih bokova, s malo aktivne mišićne mase 
i s natprosječnom količinom potkožnog masnog tkiva, raspoređenog prvenstveno na donjim 
ekstremitetima i oko bokova na kanonički faktor definiran mjerama regulirane sile, okretnosti, 
brzine i relativne jakosti.  
U početnim fazama razvoja ove sposobnosti poželjno je većom količinom rada manjeg 
intenziteta osigurati prilagodbu lokomotornog sustava većim otporima. Primjena metoda ovisi 
prije svega o cilju i subjektu za kojeg se vrši izbor poštujući ograničenja koja nameće dob, 
odnosno razvojno razdoblje, spol i trenutačno stanje subjekta. 
Mjere za procjenu snage su:  
1. za eksplozivnu snagu – skok udalj s mjesta; 
2. za jakosnu izdržljivost – izdržaj u visu zgibom; 
3. za repetitivnu snagu – podizanje trupa, (Prskalo, 2001: 77-79). 
Sporiš i Metikoš (2007) smatraju kako je eksplozivna snaga visoko genetski uvjetovana 
motorička sposobnost. Osnovni razlog za ovu pojavu nalazi se u činjenici da je sposobnost 
manifestacije eksplozivne snage izravno povezana s vrstom mišićnih vlakana koji prevladavaju 
kod pojedine osobe. Masa vlastitog tijela predstavlja značajan „dobitak“ za apsolutnu 
eksplozivnu snagu, dok je za manifestiranje relativne komponente eksplozivne snage potrebno 
imati manju masu (odnos bacača kugle i skakača u vis).  
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Vrlo često se u kineziologiji govori o problemu negativnog utjecaja treninga snage na neku 
drugu motoričku sposobnost (fleksibilnost ili brzinu primjerice). Sekulić i Metikoš (2007) 
smatraju kako to u većini slučajeva nije problem „negativnog utjecaja treninga snage“ već 
negativnog utjecaja netreniranja te sposobnosti“ za koju se kasnije ustanovi da se stanje 
pogoršalo. Naime, često se tijekom provedbe treninga snage zanemaruju druge motoričke (ili 
funkcionalne) sposobnosti i karakteristične motoričke vještine, koje se u tom periodu niti ne 
treniraju. Normalno je stoga očekivati da dođe do pada u toj sposobnosti (znanju), ali taj pad 
nije uvjetovan treningom snage nego „netreningom“ ove druge sposobnosti. Kada se uz ovo još 
zna da trening snage često djeluje i na povećanje mase kod vježbača, problem „netreniranja“ 
drugih sposobnosti postaje još izraženiji. 
 
4.3. Koordinacija 
Prskalo (2001) koordinaciju definira kao sposobnost upravljanja pokretima tijela, očituje se 
brzom i preciznom izvedbom složenih motoričkih zadataka, odnosno što brže rješavanje 
motoričkih problema. Za rješavanje zadataka u kojima se manifestira ova sposobnost bitna je 
sinkronizacija viših regulacijskih centara živčanog sustava s perifernim dijelovima sustava za 
kretanje. Određena je funkcionalnim sposobnostima središnjeg živčanog sustava za 
strukturiranje i prestrukturiranje obrazaca gibanja, (Dodig, 1998). 
Pojmovi koji se spominju u vezi s koordinacijom jesu spretnost i okretnost. Spretnost označava 
kvalitetu koordinacije finih motoričkih kretnji dijela motoričkoga sustava. Okretnost pak 
označava visoku kvalitetu koordinacije čitavoga tijela, dakle kretanja u prostoru. Često se u 
okviru koordinacije spominje i pojam „tehnika“, (Milanović, 1997:241-242 prema Heimeru i 
Matković-Sportska fiziologija). 
Milanović (2007) navodi kako se koordinacija razvija na dva načina:  
 učenje novih, raznolikih struktura kretanja 
 izvođenje poznatih gibanja u izmijenjenim uvjetima  
Istraživači motoričkih fenomena su vrlo rano uočili visoku važnost koordinacije, i nerijetko je 
nazivaju – motoričkom inteligencijom. Kada se prave nekakvi odnosi između različitih 
antropoloških karakteristika dobije se potvrda za ovakvu tvrdnju i naziv. Tako, ako primjerice 
se pokuša utvrditi kakva je povezanost između inteligencije (što je također jedna od 
antropoloških osobina) i različitih motoričkih sposobnosti (snage, brzine, koordinacije,…) 
najveća je korelacija između koordinacije i inteligencije. To ustvari ukazuje kako su osobe koje 
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su izuzetno koordinirane, u isto vrijeme i najčešće vrlo inteligentne. Opet treba naglasiti da to 
ne znači da će nužno svi inteligentni ljudi biti i koordinirani, (Sekulić i Metikoš, 2007). 
Njezin razvoj temelji se na 5 fundamentalnih principa (Drabik, 1996) kojih se treba pridržavati: 
1. Koordinacija se poboljšava učenjem novih struktura gibanja; 
2. Koordinacija se razvija prvo učenjem prostornih značajki gibanja, zatim vremenskih 
značajki (u zadanoj brzini, zadanom ritmu), pa nakon toga primjenom zadataka u 
situacijskim (varijabilnim) uvjetima vježbanja; 
3. Motorički zadaci za razvoj koordinacije postupno trebaju biti sve zahtjevniji, jer ne 
zahtjevni motorički zadaci ne razvijaju koordinaciju. Zahtjevniji trebaju biti do 
određene razine, jer prezahtjevni i neprimjereni motorički zadaci prema kronološkoj i 
biološkoj dobi, učenike demotiviraju i obeshrabruju; 
4. Motoričke zadatke treba mijenjati kada se uvidi da su naučeni na razini automatizacije 
gibanja, jer istovjetno ponavljanje automatiziranih motoričkih zadataka ne uzrokuje 
daljnje promjene u razvoju koordinacije; 
5. Automatizirani motorički zadaci mogu nadalje mijenjati koordinaciju uz uvjet da se 
provode u varijabilnim uvjetima povećavanjem brzine izvođenja, mijenjanjem tempa 
izvođenja, dodavanjem dodatnih pokreta, mijenjanjem početnih i/ili završnih položaja 
izvođenja, mijenjanjem smjerova kretanja, mijenjanjem opterećenja (promjene visine 
prepreka, težine pomagala, trajanja izvođenja), otežavanjem senzorne kontrole 
izvođenja (povezivanje očiju, izbacivanja iz ravnoteže, ometanje), mijenjanjem vrste 
signala prilikom izvođenja motoričkih zadataka koji zahtijevaju vizualnu ili akustičnu 
reakciju i sl. 
Milanović (2007) podijelio je koordinaciju na: 
1. Brzinska koordinacija, 
2. Ritmička koordinacija, 
3. Brzo učenje motoričkih zadataka, 
4. Pravodobnost ili „timing“,  
5. Prostorno-vremenska orijentacija, 
6. Koordinacija reorganiziranih stereotipa gibanja, 
7. Koordinacija ruku, nogu i globalna koordinacija 
Prema podacima Malecka (2000) koeficijent urođenosti od 0,8 implicira da je s usavršavanjem 
koordinacije potrebno započeti u što ranijoj kronološkoj dobi, (Prskalo, 2001:161). 
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Sekulić i Metikoš (2007) pišu kako se ne treba nadati da se koordinacijski faktori mogu naglo 
razvijati, ali i minimalno poboljšanje u području koordinacijskih faktora veliki je korak u 
unapređenju ukupne motoričke učinkovitosti ljudi. Razlog toj tvrdnji leži u činjenici što su 
koordinacijski faktori prisutni kod bilo koje motoričke sposobnosti i imaju izravni utjecaj na 
gotovo sve motoričke sposobnosti. Osobu se ne može procjenjivati u njegovoj koordinacijskoj 
„ukupnosti“ na temelju onoga što ta osoba pokazuje u nekoj specifičnoj aktivnosti, pa makar ta 
aktivnost bila iznimno koordinacijski zahtjevna. Može se tako dogoditi da neka osoba pokazuje 
iznimnu koordinaciju u jednom, a kada bi ju stavili u priliku da prikaže neki drugi segment 
koordinacije, moguće je da bi bila izrazito loša. U sportu je poznato da osobe koje barataju 
predmetima u rukama imaju bolju koordinaciju ruku od onih osoba koje ne barataju previše 
rukama (košarkaši u usporedbi s maratoncima). Razvijenu koordinaciju cijelog tijela imaju 
osobe koje upravljaju cijelim tijelom u prostoru (primjerice skakači/ce u vodu ili gimnastičari). 
Analogno tome, nogometaši imaju razvijenu koordinaciju nogu, a vjerojatno tako izraženu 
nemaju dizači utega.  
Mjera za procjenu koordinacije je „poligon natraške“ . 
Vježbe za razvoj koordinacije brzo umaraju živčani sustav pa Prskalo (2001) predlaže izbor 
metode ponavljanja, što podrazumijeva kontrolirane intervale odmora, odnosno pauze koje 
mogu osigurati obnavljanje mentalne energije. 
Poboljšanje koordinacije vježbanjem postiže se prvenstveno stvaranjem odgovarajućih nervnih 
sklopova za specifične uzorke kretanja (Milanović, 1997:241-242 prema Heimeru i Matković-
Sportska fiziologija). 
U odnosu na razvojnu dinamiku sportaša, trening koordinacije treba provoditi u ranim fazama 
sportske karijere, u tzv. senzibilnim razdobljima, odnosno „kritičnim“ fazama, kada se mogu 
dobiti najbolji „odgovori“ djeteta-sportaša na koordinacijske vježbe, što osigurava njezin 
potpuni razvoj (Milanović, 1997: 563). 
 
Anderson (1981) definira agilnost kao sposobnost kontrole mijenjanja smjera tijela ili njegovih 
dijelova. Milanović (2007) ju definira kao sposobnost brze promjene pravca i brzine kretanja, 
a faktori od kojih ovisi agilnost su koordinacija, mobilnost zglobnih sustava, dinamička 
ravnoteža, amortizirajuća i odrazna sila i tehnika pokreta.  
Metikoš i Sekulić (2007) navode kako u nekim sportovima i aktivnostima agilnost je izuzetno 
bitna komponenta uspjeha. To prvenstveno stoga što neki sportovi (tenis, borilački sportovi, 
košarka, rukomet,…) zahtijevaju od sportaša efikasno i brzo kretanje pri čemu se mijenja i 
brzina, smjer i/ili pravac kretanja. Također je važno primijetiti kako se spomenute promjene 
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odvijaju neplanirano i često su ovisne od aktivnosti protivnika (koja se naravno ne može 
predvidjeti). U posljednje je vrijeme sve jasnije kako unutar samog prostora agilnosti postoji 
veći broj „podsposobnosti“, a koje se vežu uz vrstu kretanja (pravocrtno, krivocrtno, 
lateralno,…) i/ili eventualno rotiranje tijekom kretanja. 
 
4.4. Fleksibilnost 
Fleksibilnost, u literaturi često nazvana elastičnost, gipkost, savitljivost i gibljivost, 
podrazumijeva izvođenje maksimalno moguće amplitude pokreta u nekom zglobu ili nizu 
zglobova. Ona odražava sposobnost mišićno-tetivnoga kompleksa da se izduži uz fizičke 
restrikcije koje postavlja sam zglob. Fleksibilnost je specifična za određeni zglob ili skup 
zglobova, pa nije opravdano govoriti o općoj razini fleksibilnosti lokomotornoga sustava 
(Findak i Milanović, 1997, prema Heimeru i Matković: Sportska fiziologija). 
Fleksibilnost je jedna od osnovnih tjelesnih sposobnosti organizma koja osigurava izražajno i 
kvalitetno izvođenje tehnike gibanja u kinetičkoj aktivnosti. Njena nerazvijenost može 
negativno utjecati na usavršavanje snage, brzine, koordinacije, izdržljivosti i dr., može usporiti 
ili umanjiti brzinu usvajanja novih kinetičkih struktura. Fleksibilnost se smatra važnom 
tjelesnom sposobnošću koja značajno doprinosi razvoju tjelesnih sposobnosti. Fleksibilnost 
ovisi o sili istezanja koja omogućava gibanje s najvećom amplitudom i nasuprot djelovanju sile 
otpora (Fox, 1981.). Prema Hebbelineku (1984.) fleksibilnost predstavlja grubu tjelesnu 
koordinaciju, vjerojatno zbog značajne povezanosti fleksibilnosti s koordinacijom i agilnosti, 
(Dodig, 1998). 
Povećanjem fleksibilnosti poboljšava se ukupna motorička efikasnost i na viši se stupanj podiže 
stabilnost lokomotornog sustava, a smanjuje se opasnost od ozljeđivanja ligamenata i mišića.  
Fleksibilnost u određenoj mjeri ovisi o naslijeđu, anatomskom ustroju potpornih struktura i 
mekih tkiva, prehrani, ali i o aktivnostima kojima se dijete svakodnevno bavi, a posebice o vrsti 
i količini istezanja.  
Sve vježbe fleksibilnost valja izvoditi do praga boli, uz odgovarajuću mentalnu koncentraciju. 
Postignuta maksimalna amplituda zadržava se najduže do 20 sekundi, jer je to vrijeme dovoljno 
za izazivanje živčano-mišićnih i biokemijskih reakcija, (Milanović, 1997: 562). 
Sekulić i Metikoš (2007) dijele fleksibilnost prema topološkim regijama na fleksibilnost 
ramenog područja, fleksibilnost kralježnice i fleksibilnost donjih ekstremiteta.  
Fleksibilnost djece razvojne dobi utječe i na funkciju mišića. Oni postaju čvršći, ali istodobno 
i dosta istegnuti. Prskalo (2001) smatra kako se fleksibilnost lakše razvija kod djece i mlađih 
pa njezin razvoj treba planirati u dobi između 11 i 14 godina. Izvjesni antropološki i 
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kineziološki čimbenici mogu pozitivno ili negativno utjecati na fleksibilnost. Pokazalo se da je, 
u odnosu na uzrast, ova sposobnost najbolja u ranom djetinjstvu, polako opada do 10. ili 12. 
godine, poboljšava se do rane zrelosti, ali ne dostiže razinu kao u djeteta. Iza dvadesetih godina 
fleksibilnost polako, ali sigurno opada. Više istraživača u svojim radovima opisuje djevojčice i 
žene kao savitljivije u usporedbi s dječacima, muškarcima (Antropova, Koljcova, 1980; 
Kosinac, 1999, 2005; Christopher i sur., 2000). 
Milanović (2007) dijeli fleksibilnost na: 
 Aktivna-amplituda pokreta postiže se snagom vlastitih mišića; 
 Pasivna-amplituda pokreta postiže se uz pomoć partnera ili nekog drugog vanjskog 
opterećenja; 
 Statička-osoba zadržava postignutu amplitudu pokreta; 
 Dinamička-maksimalne amplitude pokreta postižu se višekratno; 
 Lokalna- fleksibilnost u jednoj topološkoj regiji tijela; u jednom zglobu ili zglobnom 
sustavu; 
 Globalna- fleksibilnost koja se manifestira u više zglobnih sustava istodobno. 
Fleksibilnost je važna osobina kojoj se u svakodnevnom životu ne pridaje dovoljno važnosti. 
Ona pomaže djeci i odraslima u lakšem i kvalitetnijem kretanju. Neovisno o tome je li se dijete 
igra, sjedi ili kreće, savitljivost poboljšava fizičku formu i biomehaniku tjelesnoga držanja 
(posturu). Djeca koja svakodnevno žive dinamičnim životom, igrajući se u dokolici (pužu, 
provlače se, penju po drveću, vježbaju gimnastiku, borilačke sportove), savitljivija su od djece 
koja se manje kreću: sjedenje za računalom, igranje igrica, višesatno gledanje TV programa i 
sl. Mlađe su osobe općenito savitljivije od starijih, pa se često misli da one imaju manje 
problema u širokom spektru kretanja. Međutim, to nije posve točno. Dijete može imati kruti 
stav i nezgrapne pokrete kao i njegovi roditelji (Kosinac, 2018). 
Čukulin (2013) je usporedio rezultate testa fleksibilnosti učenica i učenika prvih razreda 
Srednje škole Vrbovec unutar godišnjeg ciklusa. Učenici su pokazali visoku razinu 
fleksibilnosti te su napredovali u rezultatima. Čukulin pretpostavlja da su visoki rezultati 
posljedica bavljenja i sudjelovanja ispitanika u sportovima, uključenost u izvannastavne 
aktivnosti i vježbe istezanja gdje je potrebna visoka fleksibilnost. Dob i spol utječu na razinu 
fleksibilnosti. Veća fleksibilnost je kod mlađih pojedinaca i djevojaka u usporedbi s mladićima. 
Maksimalna fleksibilnost postiže se u dobi od petnaest ili šesnaest godina pa se može utvrditi 
da su učenici uključeni u istraživanje na vrhuncu razvoja fleksibilnosti (Bompa, 2006). U 
svakodnevnom životu važno je da ljudi postanu svjesni dobrobiti istezanja. Istezanje održava 
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gipkost mišića, priprema za kretanje i pomaže da se dođe do promjene tjelesnog stanja, od 
neaktivnosti do intenzivne aktivnosti te da ne dođe do posljedica. Istezanje se mora prilagoditi 
mišićnoj strukturi, gipkosti i različitim stupnjevima napetosti (Anderson, 2001). Redovitim 
korištenjem vježbi istezanja smanjit će se mišićna napetost, osoba će biti fleksibilnija i osjećat 
će se opuštenijom.   
 
4.5. Preciznost 
Prskalo (2001) je definirao preciznost kao sposobnost u aktivnosti gađanja i ciljanja koja 
omogućava gađanje statičnih ili pokretnih ciljeva koji su na određenoj udaljenosti. Kod gađanja 
daje se impuls predmetu i potom nema se utjecaj na taj predmet.   
Koeficijent urođenosti ove sposobnosti je 80%, a naglašava se odnos s tehnikom i taktikom 
kineziološke aktivnosti (Malacko, 2000). Princip postupnosti nalaže usavršavanje u 
jednostavnijim pa potom složenijim uvjetima, odnosno standardnim pa potom varijabilnim 
uvjetima (Findak i Milanović, 1997).  
Prskalo (2001) napominje kako u radu s mladima, razvoju preciznosti treba pristupiti poštujući 
razvojne značajke i realne mogućnosti djece. Za preciznu izvedbu pokreta potreban je dobar 
kinestetički osjećaj cilja, zatim dobra procjena parametara cilja i kinestetička kontrola gibanja 
na određenom putu. Ono može biti ograničeno na vrlo kratko vrijeme, ali i produženo, zbog 
čega je priprema duža. Izvedba preciznih pokreta kontrolira se na osnovi vidnih informacija iz 
objektivne stvarnosti i kinestetičkih informacija iz memorije i receptora. Tijekom realizacije 
gibanja moguće su korekcije na temelju utvrđenih otklona od idealnih trajektorija gibanja. 
Percepcija prostora i lokalizacija cilja osnovni su uvjeti za visoku preciznost. 
Preciznost je jedna od najnestabilnijih sposobnosti. To u stvari znači da je pri testiranju 
preciznosti potrebno upotrijebiti jako veliki broj testova ili jedan test koji se ponavlja u jako 
velikom broju čestica (ponavljanja), te konačni rezultat izvući kao prosječnu vrijednost na svim 
upotrijebljenim česticama testa, (Sekulić i Metikoš, 2007:185). 
Kod treninga preciznosti Findak i Milanović (1997) navode kako je prvo potrebno ostvariti 
odgovarajući odnos s tehnikom i taktikom sportske aktivnosti. Najbolje metode su one koje 
osobu stavljaju u situacijske uvjete koji zahtijevaju precizno djelovanje. U prvoj fazi 
primjenjuju se metode treninga preciznosti u jednostavnijim, a kasnije u složenijim strukturama 
situacija. Poželjno je, također, da se trening preciznosti odvija u standardnim, a kasnije u 
varijabilnim uvjetima.   
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4.6. Izdržljivost 
Izdržljivost, temeljno definirana kao sposobnost podnošenja zadanog opterećenja u što dužem 
vremenu ili sposobnost odupiranja umoru (Findak i Milanović, 1997: prema Heimeru i 
Matković). Sniženje razine efikasnosti rezultat je umora koji se može odrediti kao stanje 
organizma koje nastaje zbog dugotrajnog i napornog rada, a karakterizira ga smanjenje radne 
sposobnosti. Čovjek ga doživljava kao osjećaj lokalnog ili općeg umora (Jakovljev, 1979). 
Ona također ovisi o razini motoričkog znanja sa stajališta ekonomičnosti kretanja pri čemu se 
dijeli na opću i specijalnu (Ozolin, 1966). Definiranje izdržljivosti se kreće od toga da je to 
sposobnost koja nije izolirana kao poseban čimbenik i da predstavlja proizvod intenziteta 
aktivnosti i trajanja te aktivnosti (Heimer, 1982), do toga da je izdržljivost pojam koji označava 
funkcionalne sposobnosti kao segment antropološkog sustava (Sekulić i Metikoš, 2007). 
Pojam primarno obuhvaća dva koncepta: mišićnu izdržljivost kao sposobnost pojedinog mišića 
ili mišićne skupine da održi dinamičnu ili statičnu aktivnost visokog intenziteta i 
kardiorespiracijska izdržljivost, odnosno sposobnost čitavog organizma da održi dugotrajnu 
aktivnost dinamičnog karaktera (Wilmore i Costill, 1999).  
Formiranje strukture izdržljivosti temelji se na efikasnosti funkcioniranja regulacijskih 
energetskih mehanizama koji se manifestiraju u dva čimbenika: 
1. Energetskim rezervama (adenozintrifosfat, kreatinfosfat, glikogen i kisik); 
2. Funkcionalnoj kvaliteti energetskog potencijala (energetskih procesa), što osigurava 
snabdijevanje adenozintrifosfatom iz postojećih rezervi i eliminacijom raspadnih 
produkata (Dodig, 1998:127). 
Milanović (2007) ističe kako se izdržljivost nalazi pod jakim utjecajem energetskih procesa 
(funkcionalne sposobnosti) i trajanja živčano-mišićne aktivnosti (motoričke sposobnosti). 
Dijeli ju (1997) na dva osnovna tipa – lokalnu i opću. One se bitno razlikuju prema svojim 
mehanizmima, no između njih nema oštre granice. 
Izdržljivost je Prskalo (2001) odredio s nekoliko čimbenika: 
 Fiziološki (aerobni) i anaerobni kapacitet, 
 Psihički (motivacija, crte ličnosti), 
 Biokemijski (razgradnja ugljičnih hidrata, masti, laktati, hormoni, 
 Biomehanički (tehnika i taktika), 
 Motorički (kratkotrajna, srednjotrajna i dugotrajna izdržljivost te repetitivna snaga). 
Prema funkcionalnom određenju Malacko (2000) nudi podjelu na anaerobnu izdržljivost na 
nivou laktatne ili alaktatne komponente te aerobnu izdržljivost. Kontinuirana ili metoda trajnog 
rada, intervalna te situacijska metoda su najčešće metode za razvoj izdržljivosti (Milanović, 
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2010). Intervalna metoda, uz trajanje i intenzitet opterećenja u kontinuiranoj metodi, uključuje 
još tri komponente-broj ponavljanja, vrijeme trajanja odmora i aktivnosti za vrijeme odmora. 
Metodički put razvoja izdržljivosti sastoji se od istodobnog utjecaja na djelotvornost 
transportnoga, odnosno srčano-mišićnoga, i lokomotornoga, odnosno živčano-mišićnoga 
sustava. S jedne strane, radi se o energetskoj, a s druge strane, o živčano-mišićnoj komponenti 
izdržljivosti, (Findak i Milanović, 1997). 
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5. PROSTOR, OPREMA I SREDSTVA ZA RAD 
 
Findak i Milanović (1997) smatraju kako se izuzetno važnim predmetom proučavanja u 
kineziološkoj metodici smatraju materijalni uvjeti rada, koje čine i određuju prostor, oprema i 
sredstva. Upravo se na temelju tih triju čimbenika, njihove kvalitete i kvantitete, može suditi o 
boljim ili slabijim uvjetima za provođenje sportske aktivnosti. 
Za uspješno provođenje rada u sportu adekvatni materijalni uvjeti su bitni, ali ne i presudni 
faktor, dovoljan „sam za sebe“. Hoće li osobe neko motoričko gibanje, vježbu ili zadatak 
savladati, učiti, naučiti lakše ili teže, brže ili sporije ovisi i o tome je li im jasno što trebaju 
raditi, kako to trebaju izvesti, kakvi su efekti tog motoričkoga gibanja, vježbe ili zadatka. 
Odgovori na ta pitanja nalaze se prije svega u „rukama“ učitelja. Dakle, od sportskog pedagoga, 
njegova znanja i sposobnosti zavisi kako će iskoristiti raspoloživi prostor, opremu i sredstva.  
Uz bolje materijalne uvjete kvalitetnije će se provoditi treninzi motoričkih sposobnosti, 
pojedinac će napredovati i ostvarivati bolje rezultate. 
 
5.1. Osnove metodike treninga motoričkih sposobnosti 
Trening motoričkih sposobnosti usmjeren je na razvoj i održavanje sposobnosti, kao što su: 
snaga, brzina, izdržljivost, fleksibilnost, koordinacija, agilnost, ravnoteža i preciznost. 
Optimalna razina i relacije tih sposobnosti utječu na dobru kondicijsku pripremljenost. 
Motorički potencijal sportaša može se definirati kao maksimalna granica fizičke, odnosno radne 
sposobnosti koju pojedinac postiže dugotrajnim i jakim treningom. 
Istraživanja motoričkih sposobnosti potvrdila su kako je taj segment nemoguće opisati jednom 
ili nekolikim latentnim dimenzijama, već se, prema Meinelu (1977), radi o složenoj strukturi 
kvantitativnih (snaga, brzina, izdržljivost i gibljivost) i kvalitativnih (koordinacija, agilnost, 
ravnoteža i preciznost) motoričkih sposobnosti, (Milanović, 1997). 
Kod ravnoteže je prioritet razviti temeljnu ravnotežu jer će onda sve druge ravnoteže  (različite 
specifične manifestacije ravnoteže) biti kudikamo lakše unaprijediti nego što bi to bilo moguće 
ukoliko bi se iste pokušale trenirati bez odgovarajuće razine bazične ravnoteže. Ravnotežu treba 
održavati kroz čitav život jer se praktički gubi (narušava) sa svakom promjenom morfološke 
građe. Potrebno je dovoditi subjekte u situaciju tj. motoričkih zadataka i manifestacija. Kao i 
svaki drugi mehanizam ili ljudska sposobnost i ova se sposobnost može razvijati samo u slučaju 
ako se pojedinca dovede u situaciju da do maksimuma iskoristi svoje aktualne potencijale. Na 
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razvoj ravnoteže može se djelovati postupkom održavanja ravnoteže na smanjenoj površini u 
mirovanju i kretanju ili postupkom uspostavljanja narušene ravnoteže. 
Kod razvoja preciznosti djeci treba zadavati zadatke da vježbaju preciznost ciljanja i gađanja u 
najširem mogućem spektru različitih motoričkih manifestacija. Nije dovoljno upotrijebiti jednu 
vrstu preciznosti i tu provesti trenažni proces. Ako su sadržaji siromašni i ako nije širok spektar 
motoričkih zadataka koje dijete izvodi, nije moguće razviti temeljnu – bazičnu preciznost. 
Fleksibilnost je pod relativno malim genetskim utjecajem i kada ju se trenira, potrebno je 
započeti s umjerenim amplitudama kretnji, a nikako s maksimalnim ili ekstremnim kretnjama 
u pojedinim zglobnim tijelima. To se odnosi na početak treninga, bez obzira na to koliko je 
osoba koja trenira, u osnovi fleksibilna. Izuzetno je važno provoditi trening fleksibilnosti samo 
kada je organizam zagrijan, što garantira da su muskulatura i zglobovi koji se istežu relativno 
dobro prokrvljeni. U protivnom rizik ozljede se mnogostruko povećava. 
U svijetu i u sportu najčešće se trenira u stvari specifična brzina. Primjerice, u sprintu se ne 
trenira brzina, već brzina sprinta. Ova specifična sposobnost sastoji se od velikog broja faktora 
i trenirajući nju, ne razvije se generalna brzina. Kod procjene brzine izuzetno je važno znati 
učestvuje li u rezultatu i specifično motoričko znanje jer ono kod ove sposobnosti igra gotovo 
presudnu ulogu. Trening brzine može nastupiti tek kada se tehnika kretnje u kojoj se brzina 
mora manifestirati nauči savršeno dobro, na perfektnoj razini (Sekulić i Metikoš, 2007). 
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6. NORME REPUBLIKE HRVATSKE 
 
Norme ili orijentacijske vrijednosti prema Findakovim (1996) riječima treba shvatiti kao 
poželjne vrijednosti, kao ciljeve koje treba ostvariti. Potrebno je shvatiti kako je to moguće 
ostvariti jedino ako se svakodnevno vježba i pravilno hrani. Za optimalan rast, razvoj i 
optimalno stanje ljudskog zdravlja od iznimne je važnosti sustavno vježbanje. 
Norme odgovaraju na sljedeća pitanja: kakav bi netko tijekom školovanja trebao biti, što je 
dobro, a što loše i nude put za promjenu režima života utvrdi li se da aktualno stanje pojedinih 
osobina i sposobnosti ne poklapa s poželjnim normama.  
Norme valja ugrađivati u vlastiti život-potrebno je krenuti od najnižih i težiti ka najvišim, ali 
imati u vidu da su prikazane najviše vrijednosti još uvijek niže od onih koje bi se dobile 
mjerenjem učenika koji bi tijekom školske godine svakodnevno vježbali više od jednog sata. 
To se pogotovo odnosi na repetitivnu i statičku snagu te funkcionalne sposobnosti jer su 
prikazane najviše vrijednosti u tim varijablama niže od onih koje postižu učenici koji se bave 
vrhunskim sportom. Iz tog razloga nekoj djeci neće biti problem ostvariti najviše vrijednosti. 
Problem nastaje kada veći dio njih neće to moći ostvariti zbog generacijskog trenda opadanja 
osobina i sposobnosti uslijed sve manjeg kretanja i bavljenja sportskim aktivnostima. Kako bi 
se opadanje osobina i sposobnosti spriječilo, a s njima i sve zdravstvene tegobe koje iz toga 
proizlaze, sve se norme nikako ne bi smjele smanjivati, nego samo povećavati. To je moguće 
ostvariti ako učenici, roditelji i škola ozbiljno shvate upozorenja kineziologa i učitelja o 
važnosti svakodnevnoga vježbanja. 
Findak i sur. (1996) su se u definiranju normi koristili tadašnjim spoznajama i istraživanjima 
koja su provedena u društvu. U nekim sposobnostima orijentacijske vrijednosti nije bilo 
moguće uspostaviti na temelju rezultata mjerenja školske populacije. Jedan od primjera loših 
rezultata je slučaj s funkcionalnim sposobnostima (posebno ženske populacije) da ne bi 
predstavljali valjani kriterij. Za takve slučajeve predložene su orijentacijske vrijednosti 
utemeljene na spoznajama o mogućim promjenama tih sposobnosti u slučaju sustavnog 
vježbanja, a dane su i mogućnosti za njihov proračun. 
Pri izradi orijentacijskih vrijednosti važnost se dala razlikama po spolu i dobi. Uređene su tako 
da je za svaku sposobnost moguće izvesti odgovarajuće ocjene, pri čemu ocjena prosječan 
odgovara otprilike prosječnim rezultatima u toj sposobnosti, niže od toga su ocjene 
ispodprosječan i loše, a više od toga iznadprosječno i izvrsno.  
Važno je napomenuti kako su predložene vrijednosti dosta opterećene lošim stanjem u 
pojedinim osobinama i sposobnostima, pa su iz njih izvedene ocjene na neki način precijenjene, 
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premda će i tako predložene norme za dobar dio školske populacije biti preteške zbog 
zabrinjavajuće niske razine bilo kakvoga kretanja, a kamoli sustavnoga svakodnevnog 
vježbanja. 
Norme su sastavljene za antropometrijska obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti. 
Kod motoričkih sposobnosti uzeti su u obzir rezultati koje postiže populacija hrvatskih učenika 
i učenica, ali na način da su maksimalno uvažavane vrijednosti u mjerenjima sposobnosti s 
većim koeficijentom urođenosti (brzina, koordinacija, eksplozivna snaga).  
Valjalo bi težiti da svi učenici i učenice, sukladno svojoj dobi, dostignu rezultate u kategoriji 
izvrstan, a ne se zadovoljiti s prosječnim ili ispodprosječnim vrijednostima. 
Autori su kod funkcionalnih sposobnosti osim orijentacijskih vrijednosti pretrčanih metara 
dodali zasebno i sustav provjere pomoću pulsa u mirovanju. Ova mjera je prilično 
aproksimativna. Neće se pogriješiti budu li svi učenici nastojali da tijekom školske godine 
dostignu vrijednosti navedene pod izvrsno (što više snize puls u mirovanju, jer je to bitan 
čimbenik zdravlja). 
 
6.1. Korištenje predloženih orijentacijskih vrijednosti 
Za ostvarenje vrijednosti nužno bi bilo učiniti nekoliko logičkim slijedom povezanih operacija: 
1. Početkom školske godine učenike izmjeriti u svim varijablama (antropometrijska 
obilježja, motoričke i funkcionalne sposobnosti); 
2. Te podatke mjerenja usporediti s normama za svaku pojedinu varijablu; 
3. Odrediti precizan cilj za svakog učenika. 
Mjerenja je potrebno izvoditi i tijekom školske godine više puta, posebno one varijable koje su 
bitna osnova zdravlju i koje se mogu značajno mijenjati pod utjecajem vježbanja (masa, 
potkožno masno tkivo, repetitivna snaga, fleksibilnost i funkcionalne sposobnosti). 
Bitan princip pri izboru sadržaja vježbanja je izabrati one koji najviše utječu na pojedinu 
osobinu ili sposobnost. Kod tog izbora postoje dvije grupe sadržaja. Jednu grupu čine sadržaji 
koji će služiti razvoju osobina i sposobnosti, osobito u djetinjstvu i mladosti (razvoj brzine, 
koordinacije, eksplozivne snage). Drugu grupu čine sadržaji koji su dijelom u funkciji razvoja, 
ali su mnogo više u funkciji unapređivanja i očuvanja zdravlja tijekom života (regulacija mase, 
potkožnog masnog tkiva, repetitivne i statičke snage, fleksibilnosti i funkcionalne sposobnosti). 
Pri izboru sadržaja poželjno je voditi računa i o racionalnom korištenju raspoloživog vremena 
učenika. Osim izbora sadržaja, bitan je i interes učenika za neku aktivnost, odnosno motiv za 
sustavno vježbanje.  
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Pejčić (2005) piše kako iskustva pokazuju da se mjerenja svih varijabli mogu u jednom razredu 
obaviti za pet školskih sati (inicijalno tri, finalno dva sata). Učiteljima se predlaže da prije 
početka mjerenja (testiranja) zatraže pomoć drugih učitelja ili učenika starijih razreda. Važno 
je mjeritelje upozoriti na točnost mjerenja i točnost upisivanja podataka mjerenja. Neophodno 
je prije samog mjerenja pripremiti mjerne instrumente i rasporediti ih na načine kako će se 
obavljati mjerenja te pripremiti liste za upisivanje podataka (Tablica 1 u prilozima). 
Mjerne instrumente i mjeritelje treba rasporediti tako da se mjerenje izvodi ovim slijedom: 
tjelesna visina (ATV), tjelesna težina (ATT), opseg podlaktice (AOP), nabor nadlaktice (ANN), 
taping rukom (MTR), skok u dalj s mjesta (MSD), pretklon raznožno (MPR), poligon natraške 
(MPN), izdržaj u visu zgibom (MIV), podizanje trupa (MPT) i trčanje u trajanju od tri minute 
(F3). Predlaže se učiteljima podatke svih izmjerenih varijabli upisati u liste koje treba napraviti 
da u njih mogu unositi podatke za sve četiri godine školovanja i to za početna (inicijalna) stanja 
učenika i završna (finalna).  
Unošenje i čuvanje podataka služi za različite analize stanja i praćenje promjena i napredovanja 
učenika, programiranje rada i kontrole efekata procesa vježbanja.  
                                       
6.1.1. MTR (Motorika taping rukom)-test za procjenu brzine 
Test se izvodi uz pomoć taping daske – daska na kojoj su pričvršćene dvije okrugle ploče 
promjera 20 cm, a udaljenost između unutarnjih rubova je 61 cm. 
Visina klupe i stolice mora biti prilagođena ispitanicima. 
Ispitanik sjedi na stolici s nogama uvučenim pod stol. Zadatak traje 15 sekundi. Slabiju ruku 
položi na sredinu stola između dva kruga. Bolju ruku postavi križno na suprotni krug. Na znak 
počne boljom rukom dodirivati oba kruga. Jedan ciklus (udarac 
po oba kruga) broji se kao jedan.  
Rezultat je broj uspješnih dodira oba kruga (ako nisu dotaknute 
obje ploče ne broji se). Upisuje se broj uspješno izvršenih 
dvostrukih dodira. 
Broj uspješno izvršenih dvostrukih dodira zapisuje se na 
sljedeći način, 9 dodira upisuje se kao /0/9/.                                             
              Slika 1. Test taping rukom 
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6.1.2. MSD (Skok u dalj s mjesta)-test za procjenu eksplozivne snage 
Eksplozivna snaga označava sposobnost aktiviranja maksimalnoga broja motoričkih jedinica u 
jedinici vremena pri realizaciji jednostavnih motoričkih struktura s konstantnim otporom ili s 
otporom proporcionalnim masi tijela. 
Test se izvršava na strunjači dužine 3.5 m pored (ili na) koje se nalazi metarska traka. Ispred 
strunjače je postavljena odskočna daska okrenuta u suprotnom smjeru. 
Odraz se vrši iz mjesta sunožno (objema nogama istovremeno) dozvoljeni su zamasi rukama i 
podizanje na prste prije odraza, poskok prije odraza nije dozvoljen. Odskočište i doskočište 
moraju biti u istoj ravnini. Mjesto odraza označeno je crtom (samoljepljiva traka). 
Ispitanik obvezno skače bos što dalje može. 
Doskok mora biti sunožan. Skok se ponavlja 
tri puta, upisuje se najdalji skok. Metarskom 
trakom mjeri se udaljenost od linije odraza 
do najbližeg traga na doskočištu.  
Rezultat se upisuje u centimetrima (npr. skok 
od 95 cm upisuje se kao /0/9/5/). 
        Slika 2. Test skok u dalj s mjesta 
 
 
6.1.3. MPR (motorika pretklon raznožno)-test za procjenu fleksibilnosti 
Ispred ravnog zida se povuku dvije linije duge 2 m pod kutom od 45 stupnjeva. Vrh kuta 
dodiruje zid. Ispitanik sjedi uspravno uz zid s ispruženim nogama koje su postavljene na linije 
na podlozi. 
U tom položaju postavi dlan desne ruke na dlan lijeve ruke tako da se srednji prsti prekrivaju i 
tako postavljene ruke spušta na tlo ispred sebe. Ramena i glava moraju biti oslonjeni na zid. 
Metar se postavlja na nulto mjesto – gdje ispitanik dodiruje tlo prstima.  
Zadatak je izvesti što dublji pretklon tako da spojenim 
vrhovima prstiju lagano klizne uz metar na tlu (bez trzaja). 
Zadatak se ponavlja tri puta bez pauze, a upisuje se najbolji 
rezultat. Rezultat je maksimalna duljina dohvata od nulte 
točke do krajnjeg dodira. Rezultat se upisuje u centimetrima 
(npr. 45 centimetra se upisuje kao /0/4/5/). 
 
                                                                                                                           Slika 3. Test pretklon raznožno 
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6.1.4. MPN (motorika poligon natraške)-test za procjenu koordinacije 
Na glatkoj podlozi na tlu označi se startna linija dužine 1 m. Na 10 m udaljenosti od nje povuče 
se ciljna linija  dugačka 1 m. 
3 m od startne linije (na označeno mjesto) postavlja se gornji dio švedskog sanduka visine 50 
cm. 6 m od startne linije (na označeno mjesto) postavlja se okvir švedskog sanduka.  
Ispitanik se postavi u četveronožni položaj ispred startne linije leđima okrenut preprekama. Na 
znak se ispitanik počinje četveronožno kretati unazad. Mora stići do ciljne linije u što kraćem 
vremenu, prvu prepreku mora preskočiti, a kroz drugu se provući. Ispitanik smije pogledom 
kroz noge pratiti smjer kretanja. Mjerilac sa zapornim satom u ruci hoda uz ispitanika i 
kontrolira njegovu izvedbu. 
Zadatak se ponavlja 3 puta, ispitanik ima pravo na jedno probno izvođenje zadatka bez 
mjerenja. Zadatak je završen kada ispitanik objema rukama prijeđe ciljnu liniju. Ukoliko 
ispitanik pomakne koju prepreku mora je sam namjestiti i ponoviti bez zaustavljanja štoperice. 
Upisuje se rezultat u desetinkama sekunde (npr. 22 sekunde i 3 desetinke /2/2/3/). 
 
                                Slika 4. Test poligon natraške 
 
 
6.1.5. MIV (motorika izdržaj u visu zgibom)-test za procjenu statičke snage 
Ovim testom želi se procijeniti statička snaga ruku i ramenoga pojasa koja je definirana kao 
sposobnost dugotrajnog izometrijskog naprezanja mišića ruku i ramenoga pojasa. 
Zadatak se izvodi na preči ispod koje je strunjača na kojoj se nalazi stolica za penjanje na preču. 
Ispitanik se popne i u širini ramena uhvati preču pothvatom, tako da brada dođe iznad visine 
preče (ispitivač smije pomoći), tijelo i noge opruženo vise ispod preče. 
Zadatak je u tom položaju izdržati što dulje. Ukoliko ispitanik izdrži u tom položaju duže od 
120 sekundi zadatak se prekida i upisuje se navedeno vrijeme. Mjerenje se izvodi jedanput i 
nema probnog pokušaja.  
Rezultat testa je vrijeme u kojem ispitanik zadržava zadani položaj ili kada mu se brada spusti 
ispod razine preče.  
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Svako trzanje tijela, dodirivanje pritke bradom ili spuštanje brade ispod nje nije dozvoljeno. 
Upisuje se vrijeme u sekundama (npr. 48 sekundi upisuje se kao /0/4/8/). 
 
                       Slika 5. Test izdržaj u visu zgibom 
 
 
6.1.6. MPT (motorika podizanje trupa)-test za procjenu repetitivne snage 
Repetitivnu snagu Findak i sur. su definirali kao sposobnost dugotrajnog rada mišića trupa u 
izotoničkom režimu naprezanja. 
Zadatak se izvodi u prostoru minimalnih dimenzija 2x2 m. Ispitanik leži na leđima na strunjači, 
pogrčenih koljena pod kutom od 90 stupnjeva, stopala razmaknutih u širini ramena. Ruke su 
prekrižene na prsima s dlanovima postavljenim na suprotna ramena.  
Pomoćni ispitivač fiksira ispitanikova stopala. Na znak ispitanik što brže podiže trup do sjeda i 
laktovima dodirne koljena. Ispitivač stoji s desne strane ispitanika i broji pravilno izvedena 
podizanja trupa. Mjerenje se izvodi jedanput 
i nema probnih pokušaja. Zadatak traje 60 
sekundi (niži razredi osnovne škole). Broj 
ispravno izvedenih podizanja trupa upisuje 
se npr. 7 podizanja kao /0/7/.                                                       
 
 
 
                                                                                Slika 6. Test podizanje trupa 
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6.1.7. F3 (trčanje tri minute)-test za procjenu funkcionalnih sposobnosti 
Zadatak se izvodi na označenoj atletskoj stazi ili ravnoj površini s markacijama najmanje svakih 
20 m (bolje na svakih 10 metara). Učenici započinju izvođenje zadatka iz visokog starta, a 
važno je da učenik kontinuirano savladava prostor u 3 minute. Ako učenik dio staze savlada 
hodanjem, to se ne smatra prekidom. 
Rezultat se mjeri u prijeđenim metrima posebno za svakog učenika (npr. ako je učenik savladao 
u trajanju 3 minute 853 metra, upisuje se /0/8/5/3/). 
 
6.2. Redukcija pogrešaka mjerenja 
Kvantitativna biomehanička analiza provodi se na temelju mjerenja. Kako svaki instrument 
realna zbivanja registrira s više ili manje nedosljednosti, potrebno je reducirati pogreške koje 
su sastavni dio rezultata mjerenja (Findak i Milanović, 1997, prema Mejovšek: Biomehanika 
sporta). 
Sekulić i Metikoš (2007) smatraju kako je pored problema mjerenja u području motoričkih 
sposobnosti vrlo čest i problem „prikrivenosti“ realnog stanja neke motoričke sposobnosti. 
Procjena motoričkih sposobnosti jedan je od najkompleksnijih problema biometrike-
znanstvene discipline koja se bavi mjerenjem ljudskih osobina i sposobnosti.
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7. DOSADAŠNJA ISTRAŽIVANJA 
 
U području istraživanja s ciljem izrade metodologija za praćenje i vrjednovanje 
kinantropoloških (samim time i motoričkih sposobnosti) obilježja djece osnovnoškolske i 
srednjoškolske dobi u cijelom svijetu nije proveden velik broj znanstvenih studija. 
Na prostoru Hrvatske izrađena je metodologija praćenja i vrjednovanja morfoloških obilježja, 
motoričkih i funkcionalnih sposobnosti. Mjerenja su provođena školske 1984./1985. godine, a 
sastojala se od 11 varijabli (Mraković i sur., 1986). Uvrštavanje pojedinih mjera i testova nije 
se temeljilo na potpuno čvrstom znanstvenom pristupu (nije postojao pilot projekt kojim bi se 
odredile pouzdanosti uvrštenih mjera i testova na uzorku djece i mladeži, niti je u glavnom 
istraživanju bilo više ponavljanja testova kako bi se u daljnjim procedurama mogle odrediti 
metrijske karakteristike mjera i testova). Na takav se način nije mogao provesti pravilan 
postupak određivanja onih mjera i testova koji su trebali tvoriti metodologiju vrjednovanja 
morfoloških obilježja, motoričkih i funkcionalnih sposobnosti, (Neljak, 2013). 
Izračunate vrijednosti osvježene su novim vrijednostima 1994. godine, a nazivaju se Norme 
(Findak i sur., 1996). Međutim, u ovom projektu zbog poratnog vremena u mjerenjima nisu 
mogla biti zastupljena djeca i mladež iz svih krajeva Hrvatske, već su vrijednosti mjera i testova 
izrađeni temeljem uzorka učenika iz grada Zagreba. Broj sudionika istraživanja iznosio je 
ukupno svega 2400 učenika i učenica za sve razrede od 1. razreda osnovne škole do 4. razreda 
srednje škole. 
Eurofit skup testova je skup mjera i testova za procjenu kinantropoloških obilježja učenika 
osnovnoškolske i srednjoškolske dobi. Ovaj standardizirani skup testova preporučen je od 
strane Vijeća Europe te se provodi u osnovnim i srednjim školama od 1988. godine.  
U Bosni i Hercegovini se provelo opsežno praćenje motoričkih obilježja djece osnovnoškolske 
dobi korištenjem Eurofit skupa testova (Hadžikadunić i sur., 2007). Rezultati ovog istraživanja 
poslužili su autorima kako bi publicirali normativne vrijednosti (standarde) za djecu školske 
populacije te kako bi usporedili iste s vršnjacima iz Europske unije. 
Tjelesno vježbanje u školama ima, kao jedan od osnovnih ciljeva pozitivan utjecaj na sve 
bazično-motoričke sposobnosti. Dodatna tjelesna aktivnost, prema većini dosadašnjih 
istraživanja (Nićin, 2000; Petković, 2007) povećava pozitivne efekte kako tjelesnog razvoja, 
tako i bazično-motoričke sposobnosti, (Neljak, 2013). Mnogi autori istraživali su mogućnost 
povećanja učinkovitosti nastave tjelesne i zdravstvene kulture na transformaciju motoričkih i 
funkcionalnih sposobnosti primjenom različitih specifičnih programskih sadržaja. Tako je 
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Popović (2004) istražila učinke transformacijskoga programa atletskih sadržaja uz primjenu 
različitih metodičkih načina rada na promjene motoričkih sposobnosti učenika i povećanje 
efikasnosti nastave tjelesne i zdravstvene kulture. Učenici koji su sudjelovali u 
eksperimentalnom programu postigli su značajno bolje rezultate u sposobnostima: brzina 
ponavljanih pokreta, fleksibilnost, eksplozivna snaga nogu, repetitivna snaga trbušnih mišića, 
jakost ruku i ramenog pojasa, agilnost i izdržljivost u trčanju.  
Granić i Krstić (2006) su utvrđivali moguće razlike između učenika koji pored redovite nastave 
tjelesne i zdravstvene kulture pohađaju izvanškolske aktivnosti (trening košarke) i onih učenika 
kojima je jedini oblik organiziranog tjelesnog vježbanja nastava tjelesne i zdravstvene kulture. 
Usporedbom dobivenih rezultata istraživanja s propisanim normama, vidljivo je da su učenici 
koji sudjeluju u izvanškolskoj aktivnosti u svim sposobnostima postigli ocjenu iznadprosječan 
ili izvrstan osim u testovima za procjenu eksplozivne snage nogu i brzine ruku gdje su postigli 
ocjenu prosječan, dok su se učenici koji nisu trenirali zadržali na ocjeni prosječan osim u testu 
za procjenu eksplozivne snage nogu gdje su postigli ocjenu ispodprosječan. Autori su zaključili 
da količina tjelesnog vježbanja u nastavi tjelesne i zdravstvene kulture nije dovoljna jer ne može 
potaknuti neke značajne promjene kod djece u smislu razvoja njihovih sposobnosti koje bi bile 
garancija zdravog i sretnog života u budućnosti. Slično istraživanje proveli su Džibrić, Pojskić 
i Ferhatbegović (2013) orijentirajući se na efekte programa izvannastavnih tjelesnih aktivnosti 
na transformaciju motoričkih sposobnosti učenika srednjoškolskog uzrasta. Došli su do 
zaključka da je za znatnije transformacije u motoričkom prostoru potreban dodatni sadržaj izvan 
nastave, ako je moguće jedna sportska aktivnost, jer se pretpostavlja da kada je veći nivo 
motoričkog znanja da je i transformacija bazično-motoričkih sposobnosti veća. 
Monyeki i sur. (2004) proveli su istraživanje koje je imalo za cilj utvrditi povezanost između 
različitih mjera morfološkog statusa s jedne strane i motoričkih i funkcionalnih sposobnosti s 
druge strane. Uzorak ispitanika sačinjavala su djeca u dobi od 9 do 12 godina te je posebno 
analiziran uzorak dječaka i uzorak djevojčica. Najprije su uspoređeni rezultati dječaka i 
djevojčica pa je između ostalog utvrđeno da su djevojčice u dobi od 12 godina i više i teže od 
dječaka. Međutim, dječaci su postizali bolje rezultate u gotovo svim motoričkim testovima, kao 
i testovima funkcionalnih sposobnosti, osim testova fleksibilnosti. Kada su se korelirali rezultati 
između mjera morfološke građe i mjera motoričkih i funkcionalnih sposobnosti, dobiveni su 
očekivani rezultati. Kod dječaka i djevojčica visina i masa, kao i indeks tjelesne mase, značajno 
su korelirani sa skokom u dalj. Utjecaj tjelesne mase na manifestaciju skoka u dalj nije teško 
objasniti. Ipak se radi o djeci u predpubertetu pa veća tjelesna masa zapravo ukazuje na veću 
količinu aktivne mišićne mase koja je generator sile kod skoka u dalj. Utvrđen je negativan 
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utjecaj tjelesne mase i indeksa tjelesne mase s testom aerobnih funkcionalnih sposobnosti, 
(Sekulić i Metikoš, 2007).  
Idrizović (2013) je proveo slično istraživanje i došao je do sličnog zaključka. Istraživao je 
razlike u dinamici razvoja motoričkih sposobnosti dječaka i djevojčica prva četiri razreda 
osnovne škole. Došao je do generalnog zaključka da su učenice samo na jednom testu (duboki 
pretklon na klupici) imale bolje rezultate od dječaka, bez obzira na nešto raniji početak 
ubrzanog rasta. Bolja eksplozivna snaga i generalnost rasporeda mišićnih vlakana različitog 
tipa idu u prilog dječaka. Mladineo (2006) je proveo istraživanje na petim razredima istražujući 
razlike u nekim motoričkim sposobnostima i antropometrijskim karakteristikama. Utvrdio je 
kako nema značajnih razlika između djevojčica i dječaka petih razreda pri analiziranju mjerenih 
antropometrijskih karakteristika, ali u motoričkom prostoru uočene su značajne razlike između 
dječaka i djevojčica u testovima brzine, koordinacije i eksplozivne snage.  
U prostoru motoričkih sposobnosti Neljak, Novak i Podnar (2011) navode kako su učenice iz 
urbanih sredina pokazale motoričku superiornost u odnosu na vršnjakinje iz ruralnih sredina.  
U Švicarskoj je provedeno istraživanje (Fahrni i sur., 2018) o motoričkim sposobnostima djece 
u vrtićkim skupinama grada Züricha i kantona Uri. Istraživanje je potvrdilo kako su djevojčice 
bolje u ritmičkim zadacima i imaju izraženiju finu motoriku dok su dječaci bolji i više vole 
obavljati zadatke vezane uz snagu i igre s loptom. Utvrđeno je kako su dječaci i djevojčice iz 
kantona Uri (ruralna sredina) ostvarili bolje rezultate zbog toga što djeca na ruralnim 
područjima imaju više slobodnog zemljišta za neovisno igranje i kretanje u usporedbi s 
gradskom djecom iz Züricha. Tome u prilog ide i istraživanje Cetinić, Petrić i Vidaković 
Samardžija (2011) koji su utvrđivali urbano ruralne razlike antropometrijskih obilježja, 
motoričkih i funkcionalnih sposobnosti te motoričkih dostignuća. Razlike u motoričkim 
obilježjima i motoričkim dostignućima vidljive su u prva tri razreda gdje djeca ruralnih naselja 
postižu bolje rezultate. Smatraju kako vjerojatno razlog leži u činjenici da djeca ruralnih naselja 
imaju bolje mogućnosti za igru na otvorenome, a samim time su i više tjelesno aktivna. 
Što se tiče razlike u pokazateljima funkcionalnih sposobnosti Petrić, Cetinić i Novak (2010) 
navode da su učenici iz ruralnih sredina bez obzira na kronološku dob i stupanj uhranjenosti 
značajno boljih funkcionalnih sposobnosti od vršnjaka iz urbane sredine. 
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8. METODOLOGIJA 
 
8.1. Cilj istraživanja 
Cilj istraživanja je usporediti rezultate motoričkih sposobnosti s normativnim vrijednostima 
Republike Hrvatske, s obzirom na spol i mjesto stanovanja (urbana i ruralna sredina). 
 
8.2. Pretpostavke 
Ovaj istraživački rad zasnovan je na sljedećim hipotezama: 
H1: vrijednosti rezultata uzorka su u skladu s prosjekom Republike Hrvatske 
H2: nema značajnih spolnih razlika u rezultatima 
H3: nema značajnih razlika s obzirom na mjesto stanovanja 
 
8.3. Uzorak ispitanika 
Uzorak ispitanika činilo je 127 učenika požeške regije. Ukupan uzorak podijeljen je u dva 
subuzorka s obzirom na mjesto stanovanja, njih 68 iz urbanog područja (35 učenika i 33 
učenice), te 59 učenika s ruralnih područja (34 učenika i 25 učenica).  
 
8.4. Uzorak varijabli 
Uzorak varijabli činilo je pet testova za procjenu motoričkih sposobnosti i jedan test za procjenu 
funkcionalnih sposobnosti učenika, te čestice anketnog upitnika kojim se istražio način na koji 
učitelji razredne nastave realiziraju provedbu mjerenja motoričkih i funkcionalnih sposobnosti 
učenika te stavove o normama Republike Hrvatske iz 1996. godine.  
 
Varijable za procjenu motoričkih  i funkcionalnih sposobnosti učenika su sljedeće:  
1. test pretklon raznožno (MPR)- procjena fleksibilnosti  
2. skok u dalj s mjesta (MSD)-procjena eksplozivne snage 
3. podizanje trupa (MPT)-procjena repetitivne snage 
4. izdržaj u visu zgibom (MIV)-procjena statičke snage 
5. taping rukom (MTR)-procjena brzine 
6. trčanje (F3)-procjena funkcionalnih sposobnosti 
 
Motorička sposobnost koordinacija nije uzeta u obzir u ovom rada s obzirom kako zbog loših 
materijalnih uvjeta u pojedinim školama nije niti mogla biti procijenjena. 
32 
 
8.5. Metode prikupljanja podataka 
Istraživanje je provedeno tijekom školske godine 2018./2019. te su prikupljeni rezultati 
tijekom finalnog provjeravanja testova motoričkih sposobnosti iz prethodne godine kada su 
njihovi učenici bili treći razred (2017./2018.). Rezultati su prikupljeni tijekom redovite nastave 
tjelesne i zdravstvene kulture na nastavnim satima koji su predviđeni za procjenu sposobnosti 
učenika. Testiranje je provedeno u skladu sa zahtjevima mjerenja propisanim u Primijenjenoj 
kineziologiji u školstvu (Norme), (Findak i sur., 1996).  
 
8.6.  Metode obrade podataka 
Za svaki subuzorak i posebno po spolu izračunati su osnovni deskriptivni parametri (aritmetička 
sredina i standardna devijacija) te minimalni i maksimalni rezultat. Za utvrđivanje razlika u 
rezultatima s obzirom na mjesto stanovanja korišten je t–test za nezavisne uzorke uz razinu 
značajnosti p=0,05. Za usporedbu razvijenosti motoričkih sposobnosti učenika, rezultati su 
uspoređeni s normama Republike Hrvatske; „Primijenjena kineziologija u školstvu“ (Findak i 
sur., 1996). 
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9. REZULTATI I RASPRAVA 
 
Findak i sur. (1996) su u Normama svaku motoričku sposobnost podijelili na 5 kategorija 
ovisno o postignutim rezultatima učenika, odnosno učenica. Tih 5 kategorija su: loše, 
ispodprosječno, prosječno, iznadprosječno i izvrsno.  
Tablica 2. Osnovni deskriptivni pokazatelji učenika urbane sredine 
 AS SD Min Max 
MSD 134,33 20,62 85,00 172,00 
MPT 32,74 8,38 13,00 51,00 
MPR 50,66 13,94 23,00 73,00 
MIV 17,41 14,30 1,10 75,24 
MTR 22,47 3,69 15,00 33,00 
F3 532,11 73,43 318,00 730,00 
 
Tablica 3. Osnovni deskriptivni pokazatelji učenika ruralne sredine 
 AS SD Min Max 
MSD 146,67 19,50 108,00 185,00 
MPT 28,52 10,91 16,00 51,00 
MPR 37,81 2,89 33,00 45,00 
MIV 15,77 13,42 0,00 45,00 
MTR 22,48 2,87 18,00 28,00 
F3 554,44 70,98 420,00 680,00 
 
Tablica 4. Razlike u rezultatima sposobnosti između učenika urbane i ruralne sredine 
 
AS 
Ruralni 
SD 
Ruralni  
AS 
Urbani 
SD 
Urbani 
t-value p 
MSD 146,67 19,50 134,33 20,62 2,12 0,03* 
MPT 28,52 10,91 32,74 8,38 -1,80 0,08 
MPR 37,81 2,89 50,66 13,94 -4,16 0,00* 
MIV 15,77 13,42 17,41 14,30 -0,48 0,63 
MTR 22,48 2,87 22,47 3,69 0,01 1,00 
F3 554,44 70,98 532,11 73,43 1,06 0,29 
*p=0,05 
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Iz tablice 4 vidljivo je kako postoje statistički značajne razlike između učenika urbane i ruralne 
sredine samo u dvije varijable, eksplozivnoj snazi i fleksibilnosti. Pri čemu učenici ruralnih 
sredina postižu više rezultate u testu skok u dalj s mjesta, a učenici urbanih sredina u testu 
fleksibilnosti. 
 
Tablica 5. Normativne vrijednosti rezultata u testovima za procjenu motoričkih sposobnosti za učenike 
 
 LOŠE ISPOD-
PROSJEČNO 
PROSJEČNO IZNAD-
PROSJEČNO 
IZVRSNO 
MSD manje od 129 130-144 145-159 160-174 175 i više 
MPT manje od 22 23-26 27-31 32-36 37 i više 
MPR manje od 33 34-38 39-43 44-48 49 i više 
MIV manje od 16 17-27 28-39 40-51 52 i više 
MTR manje od 15 16-19 20-21 22-23 24 i više 
F3 manje od 479 480-529 530-579 580-629 630 i više 
 
U tablici 2 i 3 prikazani su prosječni rezultati 5 motoričkih testova (skok u dalj, podizanje trupa, 
pretklon raznožno, izdržaj u visu, taping rukom) i rezultati funkcionalne sposobnosti (trčanje 
na 3 minute) učenika urbane i ruralne sredine.  
Učenik urbane sredine ostvaruje dosta slabiji rezultat od učenika ruralne sredine u testu 
procjene eksplozivne snage-skok u dalj. Prosječan rezultat učenika urbane sredine je 134,33 
cm, a prosječan rezultat učenika ruralne sredine je 146,67 cm. Kada bi se ovi rezultati usporedili 
s normama (tablica 5), učenik urbane sredine bi ostvario ispodprosječnu ocjenu, dok bi učenik 
ruralne sredine ostvario prosječnu ocjenu.  
U testu procjene repetitivne snage-podizanje trupa učenik urbane sredine je uspješniji. 
Prosječan učenik urbane sredine ostvario je iznadprosječan rezultat (32,74), a učenik ruralne 
sredine prosječan rezultat (28,52).  
Još veće razlike postoje kod testa procjene fleksibilnosti-pretklon raznožno. Učenik urbane 
sredine ostvaruje izvrstan rezultat (50,66 cm), a učenik ruralne sredine ispodprosječan rezultat 
(37,81 cm).  
Kod testa statičke snage-izdržaj u visu učenik urbane sredine ostvaruje ispodprosječan rezultat 
(17,41 sekundi), a učenik ruralne sredine ostvaruje loš rezultat (15,77 sekundi).  
U testu procjene brzine-taping rukom učenici urbane i ruralne sredine ostvaruju jednak rezultat, 
iznadprosječan (22,4).  
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Kod testa procjene funkcionalnih sposobnosti-trčanje tri minute učenici ostvaruju prosječan 
rezultat. Učenik urbane sredine ostvaruje rezultat 532,11 m, a učenik ruralne sredine ostvaruje 
554,44 m. 
Ovi testovi su pokazatelj kako je prosječan učenik urbane sredine ostvario bolje rezultate u 
varijabli repetitivne snage, fleksibilnosti i statičke snage u odnosu na učenika ruralne sredine. 
Učenik ruralne sredine ostvario je bolje rezultate u eksplozivnoj snazi i funkcionalnoj 
sposobnosti dok u varijabli brzine ostvaruje jednak rezultat kao i učenik urbane sredine. 
 
Učenici s obzirom na norme većinom su prosječnih rezultata, iako su malo slabiji rezultati 
učenika ruralne sredine u odnosu na učenike urbane sredine (slika 7). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
                                    
              Slika 7.  Rezultati učenika urbane i ruralne sredine s obzirom na normativne vrijednosti  
 
 
U sljedećim tablicama su prikazani deskriptivni pokazatelji za učenice urbane i ruralne sredine. 
Tablica 6. Osnovni deskriptivni pokazatelji učenica urbane sredine 
 AS SD Min Max 
MSD 133,35 20,50 88,00 158,00 
MPT 29,79 7,21 11,00 44,00 
MPR 60,27 14,48 40,00 86,00 
MIV 10,87 7,40 1,41 28,00 
MTR 22,82 3,54 18,00 30,00 
F3 492,00 46,27 403,00 622,00 
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Tablica 7. Osnovni deskriptivni pokazatelji učenica ruralne sredine 
 AS SD Min Max 
MSD 145,28 24,01 60,00 175,00 
MPT 19,21 7,23 6,00 37,00 
MPR 40,15 6,64 21,00 58,00 
MIV 11,72 9,46 0,00 43,00 
MTR 21,00 3,67 11,00 28,00 
F3 466,00 71,99 200,00 560,00 
 
Tablica 8. Razlike u rezultatima sposobnosti između učenica urbane i ruralne sredine 
 
AS 
Ruralni 
SD 
Ruralni 
AS 
Urbani 
SD 
Urbani 
t-value p 
MSD 145,28 24,01 133,35 20,50 1,67 0,10 
MPT 19,21 7,23 29,79 7,21 -5,47 0,00* 
MPR 40,15 6,64 60,27 14,48 -5,84 0,00* 
MIV 11,72 9,46 10,87 7,40 0,38 0,70 
MTR 21,00 3,67 22,82 3,54 -1,79 0,08 
F3 466,00 71,99 492,00 46,27 -1,60 0,12 
*p=0,05 
Rezultati analize razlika u rezultatima testova za procjenu motoričkih sposobnosti ukazuju kako 
također postoje razlike kao i kod učenika između učenica urbanih i ruralnih sredina u samo 
dvije varijable, i to u testovima repetitivne snage i fleksibilnosti. Pri čemu u oba testa bolje 
rezultate postižu učenice urbanih sredina. 
Tablica 9. Normativne vrijednosti rezultata u testovima za procjenu motoričkih sposobnosti za učenice 
 
 LOŠE ISPOD-
PROSJEČNO 
PROSJEČNO IZNAD-
PROSJEČNO 
IZVRSNO 
MSD manje od 129 130-139 140-149 150-159 160 i više 
MPT manje od 18 19-22 23-27 28-32 33 i više 
MPR manje od 43 44-48 49-53 54-58 59 i više 
MIV manje od 9 10-18 19-28 29-38 39 i više 
MTR manje od 15 16-19 20-21 22-23 24 i više 
F3 manje od 459 460-509 510-559 560-609 610 i više 
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U tablici 6, 7, 8 i 9 prikazani su rezultati motoričkih testova i funkcionalne sposobnosti učenica 
urbane i ruralne sredine te normativne vrijednosti rezultata.  
Prosječna učenica urbane sredine u testu procjene eksplozivne snage-skok u dalj ostvaruje 
ispodprosječan rezultat (133,35 cm), a učenica ruralne sredine ostvaruje prosječan rezultat 
(145,28 cm).  
U testu procjene repetitivne snage-podizanje trupa pojavljuju se značajnije razlike. Prosječna 
učenica urbane sredine ostvaruje iznadprosječan rezultat (29,79), a učenica ruralne sredine 
ostvaruje ispodprosječan rezultat (19,21).  
Isto tako i kod testa procjene fleksibilnosti-pretklon raznožno pojavljuju se značajnije razlike 
te idu u prilog učenica urbane sredine. Prosječna učenica urbane sredine ostvaruje izvrstan 
rezultat (60,27 cm), a učenica ruralne sredine ostvaruje loš (40,15 cm).  
Kod testa statičke snage-izdržaj u visu učenice ostvaruju ispodprosječan rezultat. Prosječan 
rezultat učenice urbane sredine je 10,87 sekundi, a učenice ruralne sredine je 11,72 sekunde.  
U testu procjene brzine-taping rukom učenice urbane sredine ostvaruju iznadprosječan rezultat 
(22,82), a učenica ruralne sredine ostvaruje prosječan rezultat (21,00).  
Kod testa procjene funkcionalnih sposobnosti-trčanje tri minute učenice ostvaruju 
ispodprosječne rezultate. Prosječna učenica urbane sredine ostvaruje rezultat 492,00 m, a 
učenica ruralne sredine ostvaruje 466,00 m.  
Prosječna učenica urbane sredine ostvaruje bolje rezultate u varijablama repetitivne snage, 
fleksibilnosti, brzine i funkcionalne sposobnosti dok prosječna učenica ruralne sredine 
ostvaruju bolje rezultate u eksplozivnoj i statičkoj snazi. 
 
S obzirom na norme, učenice 
urbane sredine ostvaruju 
uglavnom prosječne 
rezultate, dok učenice 
ruralne sredine ostvaruju 
ispodprosječne rezultate u 
većini ispitanih varijabli kao 
što je i prikazano na 
sljedećem grafu. 
 
Slika 8. Rezultati učenica urbane i ruralne 
sredine s  obzirom na normativne vrijednosti 
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Tablica 10. Razlike u rezultatima sposobnosti između učenika i učenica 
 
AS 
Učenici 
SD 
Učenici 
AS 
Učenice 
SD 
učenice 
t-value p 
MSD 140,50 20,81 140,45 23,17 0,01 0,99 
MPT 32,26 9,83 25,33 8,88 3,96 0,00* 
MPR 47,65 13,37 52,68 15,56 -1,71 0,09 
MIV 16,52 14,26 11,24 8,28 2,43 0,02* 
MTR 22,51 3,46 22,13 3,66 0,52 0,60 
F3 536,14 75,90 482,19 58,08 3,94 0,00* 
*p=0,05 
 
Analizom spolnih razlika uočljivo je kako su one dobivene u tri testa, i sva tri testa idu u korist 
učenika. U nominalnim vrijednostima učenice postižu bolje rezultate samo u testu 
fleksibilnosti, ali te razlike nisu statistički značajne. S obzirom na normativne vrijednosti prema 
spolu (Findak i sur., 1996.), učenici i učenice ostvaruju prosječne rezultate. Učenici ostvaruju 
loš rezultat u varijabli statičke snage, ispodprosječan rezultat u eksplozivnoj snazi, prosječan 
rezultat u funkcionalnoj sposobnosti, iznadprosječan rezultat u varijablama brzine, 
fleksibilnosti i repetitivnoj snazi. Učenice ostvaruju ispodprosječan rezultat u varijablama 
statičke snage i funkcionalnoj sposobnosti, prosječan rezultat u fleksibilnosti, repetitivnoj i 
eksplozivnoj snazi, a iznadprosječan rezultat ostvaruju samo u varijabli brzine (slika 9). 
 
 
 
              
 
 
 
 
 
 
                Slika 9. Rezultati učenika i učenica s obzirom na normativne vrijednosti  
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U ovom istraživanju je sudjelovalo 7 učiteljica i 1 učitelj. Od toga su 3 učiteljice zaposlene u 
požeškim školama, a petero ih je zaposleno u ruralnom području oko Požege (Jakšić, 
Treštanovci, Rajsavac, Vidovci). Učitelji su ispunili upitnik o motoričkim sposobnostima 
učenika i normama Republike Hrvatske. Učitelji su slično odgovorili na pitanja, stajališta im se 
podudaraju o načinu rada iz Tjelesne i zdravstvene kulture, o normama koje su Findak i sur. 
objavili još davne 1996. godine, o motoričkim sposobnostima i ocjenjivanju, bez obzira na broj 
godina staža i područja u kojima rade.  
Učitelji imaju različiti staž, od 7 do 31 godine, ali zapravo svi koriste norme. Koriste ih na 
predviđen način kako su ih Findak i suradnici izradili, u izmijenjenom obliku normi 
prilagođenim pojedinom razredu ili su izradili na aktivima kriterije, a polazište od kojih su 
krenuli bile su norme.  
Mišljenje učitelja o normama je da su visoke, sve teže dostižne i zastarjele jer su današnji 
učenici drugačijih sposobnosti. Slabije su motoričke sposobnosti nego nekada, iako je to u 
nesuglasju s tim da su im danas omogućeni i dostupni različiti treninzi, prema riječima jedne 
od učiteljica gradske škole. Učitelji smatraju i slažu se kako norme treba izmijeniti zbog 
drastičnog pada svih motoričkih sposobnosti u odnosu na tadašnje generacije. 
Učitelji navode kako su se djeca pogoršala u većini ili čak u svim sposobnostima. Navode kako 
su funkcionalne i motoričke sposobnosti slabije razvijene i u stalnom su padu. Jedna od 
učiteljica navodi kako su motorička znanja razvijenija, odnosno učenici u teoriji znaju svaki 
pokret kako treba motorički pravilno izgledati i koji je pokret za koju ocjenu, ali ga ne 
primjenjuju pravilno.  
Učitelji navode kako je problem današnjice to što se djeca manje kreću, puno vremena provode 
u sjedećem položaju i to dovodi to toga da se povećao broj pretile djece. Potrebno je poticati 
učenike na različite oblike kretanja, učenike treba upućivati na sportske aktivnosti i upisivanje 
u sportske klubove. Objašnjavaju kako je teško dostići norme djeci koja se u slobodno vrijeme 
ozbiljnije ne bave nekom tjelesnom aktivnosti. Neki učitelji smatraju kako su se učenici 
poboljšali ili odgovaraju normama u tapingu i podizanju trupa, ovim istraživanjem se pokazalo 
da u odnosu na druge testove, u ovima ostvaruju najbolje rezultate. Učitelji navode kako su se 
učenici ponajviše pogoršali u eksplozivnoj i statičkoj snazi te koordinaciji.  
Učiteljima se trebaju omogućiti zadovoljavajući materijalni uvjeti i prostor za izvođenje 
nastave. Među ovih 8 učitelja, postoji troje koji nemaju adekvatne uvjete rada i dolazi se do 
pitanja na koji način provjeriti i razvijati sposobnosti kod djece koja nemaju kvalitetne uvjete. 
Iz toga proizlazi pitanje kako da ta djeca ostvaruju rezultate jednake onoj djeci koja imaju 
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odgovarajuće uvjete kad s njima njihov učitelj/učiteljica pojedine motoričke testove ne može ni 
provesti jer npr. nema ni dvorane, a dvorište nije ni asfaltirano.  
Učitelji smatraju kako je potrebno izraditi nove norme, a tu bi pomogli rezultati učenika nakon 
finalnog testiranja. Pomogli bi bolji materijalni uvjeti za sve učitelje (dvorana i pomagala), 
izrada još nekih drugih testova za pojedine motoričke sposobnosti. Jedna od učiteljica 
kombiniranog razreda uključila je obvezno jutarnje vježbanje od 15 minuta, to je kratka 
aktivnost koju njezini učenici vole i motivira učenike da se više kreću i bave sportskim 
aktivnostima u slobodno vrijeme. 
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10. ZAKLJUČAK 
 
Motoričke sposobnosti sudjeluju u realizaciji svih vrsta gibanja. One omogućuju snažno, brzo, 
dugotrajno, precizno ili koordinirano izvođenje različitih motoričkih zadataka. 
U ovom istraživanju utvrdilo se kako postoje statistički značajne razlike učenika urbane i 
ruralne sredine u dvije varijable, eksplozivnoj snazi i fleksibilnosti. Učenici ruralnih sredina 
postižu bolje rezultate u testu skok u dalj s mjesta, a učenici urbane sredine u testu fleksibilnosti. 
U više testova učenici urbane sredine postižu nešto bolje rezultate u odnosu na učenike ruralne 
sredine. Zabrinjavajući su testovi statičke snage u kojoj učenici ruralne sredine ostvaruju loš 
rezultat, a učenici urbane sredine ostvaruju ispodprosječan rezultat. Učenici su slabi i u 
varijablama fleksibilnosti te eksplozivne snage, a iznadprosječne rezultate ostvaruju u brzini. 
Kod učenica postoje značajnije razlike u testovima repetitivne snage i fleksibilnosti, a u oba 
testa su uspješnije bile učenice urbane sredine i potvrđuju istraživanje Neljaka, Novaka i 
Podnara (2011). Učenice urbane sredine ukupno gledajući ostvaruju prosječne rezultate, a 
učenice ruralne sredine ispodprosječne. Kod učenica je zabrinjavajuće trčanje, statička i 
eksplozivna snaga, te iznimno loš rezultat kod fleksibilnosti učenica ruralne sredine. Nešto bolje 
rezultate su ostvarile kao i učenici u brzini. 
S obzirom na spol učenici ostvaruju u svim testovima bolje rezultate od učenica, osim testa 
fleksibilnosti i potvrđuju stajališta u istraživanjima Monyekia i sur. (2004), Mladinea (2006)  i 
Idrizovića (2013). Značajnije razlike s obzirom na spol dobivene su u tri testa (repetitivna i 
statička snaga te trčanje), ali ukupno ostvaruju prosječne rezultate i jedni i drugi s obzirom na 
normativne vrijednosti, iako je statička snaga zabrinjavajuća kod oba spola. 
S obzirom na slabe rezultate dolazi se do zaključka kako je potrebno modificirati norme jer 
današnji učenici teško i sve teže ostvaruju izvrsne i iznadprosječne rezultate normi iz 1996. 
godine. Posebno je teško dostići norme djeci koja se u slobodno vrijeme ozbiljnije ne bave 
nekom tjelesnom aktivnosti (Granić i Krstić (2006); Džibrić, Pojskić i Ferhatbegović (2013)). 
Žalosno je kako u 21. stoljeću i dalje ne postoje zadovoljavajući materijalni uvjeti za održavanje 
sata Tjelesne i zdravstvene kulture (npr. nema dvorane ni dovoljno pomagala, običan travnjak 
na kojemu učenici ne mogu ni voditi loptu). Djeca se malo kreću i zato se povećava broj pretile 
djece. Učitelji i roditelji trebaju djecu usmjeravati na različite oblike kretanja (sportske 
aktivnosti i sportski klubovi). 
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12. PRILOZI 
 
Tablica 1. Lista za upisivanje podataka 
IME I PREZIME: 
SPOL: 
IDENTIFIKACIJSKI BROJ: 
ŠKOLA: 
RAZRED: 
 
TEST 
REZULTATI MJERENJA 
1. RAZ. 2. RAZ. 3. RAZ. 4. RAZ. 
 INIC. FINAL. INIC. FINAL. INIC. FINAL. INIC. FINAL. 
ATV         
ATT         
AOP         
ANN         
MTR         
MSD         
MPR         
MPN         
MIV         
MPT         
F3         
 
